




गृह�श�प क�ा:6



पाठ -१ �वा�य

चेतना जोर-जोर से दोहरा रही थी, ”पहला सुख �नरोगी काया, पहला सुख �नरोगी काया”
सुबह के नौ बज चुके थे। पास ही चारपाई पर उसका छोटा भाई �ताप सो रहा था। चेतना
ने �ताप क� चारपाई के पास जाकर तेज �वर म� दोहराना �ार� �कया, ”�व� शरीर म�
ही �व� म��त�क का वास होता है।“ अचानक तेजी से उसका भाई �ताप उठा और
उससे लड़ने-झगड़ने लगा। चेतना के चीखने क� आवाज सुनकर माँ दौड़ी-दौड़ी आई।

‘‘�या बात है, �य� �च�ला रहे हो?’’ माँ ने पूछा।

‘‘भइया मुझसे झगड़ा कर रहा है’’ चेतना बोली।

’’नह� म�मी, द�द� मुझे परेशान कर रही ह�’’ �ताप बोला।

चेतना बोली, म�मी, पापाजी ने मुझे और भइया को सुबह पाँच बजे जगा �दया था। म�
अपना काम �नबटा चुक� �ँ। �कूल म� कल �श��का ने ‘उ�म �वा�य’ से संब��त कुछ
क�वताए ँऔर सू��याँ याद करके आने के �लए कहा था। म� उ�ह� ही याद कर रही थी,
भइया ने उठकर मुझसे झगड़ना शु� कर �दया।  म�मी! इतनी देर तक सोते रहने से भइया
�कतना सु�त होता जा रहा है। इसक� सेहत भी लगातार �गर रही है और हाँ म�मी! एक
बात तो म� बताना भूल ही गई थी, कल भइया के �कूल म� �वा�य क� जाँच करने वाली
एक ट�म आई थी। डाॅ�टर� ने भइया के �वा�य को खराब बताया, तथा कुछ बात� भी
बताई गई।

सोचे� एवं �लखे�, इस घटना म� �या सही हो रहा है, �या गलत?



�नय�मत/अ�नय�मत �दनचया�-

आपने देखा होगा, �क कुछ ब�े/��� अ�सर बीमार रहते ह�। 

�या आपने कभी सोचा है-

�कसी के लगातार अ�व� रहने के �या कारण हो सकते ह� ?
जब आप बीमार �ई थ�, तो उसके �या कारण रहे ह�गे ?

कह� इसका मु�य कारण हमारा अ�नय�मत रहन-सहन, खान-पान, सोना-जागना तो नह�
? �जसे हम अ�नय�मत �दनचया� कहते ह�।

�या है �नय�मत �दनचया� ?

सुबह जागने से लेकर रात को सोने तक के अपने काम� क� सूची बनाए ँऔर ��येक काय�
का एक समय सु�न��त कर�। जैसे- �ातः उठना, शौचा�द से �नवृ� होना, �ायाम, �नान,
ना�ता, �कूल जाना, खेलना.... वगैरह। यह �न��त करने के बाद ��त�दन उसका पालन
कर�। हम �वयं म� ताजगी एवं ऊजा� का अनुभव कर�गे।

शाम को �ताप के गु� जी घर पर आए। �ताप के म�मी-पापा ने उनका �वागत �कया।

”दे�खए ब�हन जी !“ �ताप के �श�क बोले, ”म� �पछले कुछ समय से अनुभव कर रहा था
�क �ताप क�ा म� सदैव थका-थका सा रहता है। �कसी काय� म� वह ��च नह� लेता और
हर व� ऊँघता भी रहता है। लगभग ऐसी ही ���त क�ा के कुुछ अ�य ब�� क� भी
देखी। यह देखकर म�ने ब�� के �वा�य क� जाँच के �लए डाॅ�टर� क� एक ट�म बुलाई।
डाॅ�टर� ने कहा है �क �ताप का �वा�य ठ�क नह� है। इसके उ�चत �वा�य हेतु �ताप के
खान-पान एवं �नय�मत �दनचया� पर �यान देना होगा।

जैसे- �ताप कब सोता है ? कब जागता है ?�या खाता-पीता है ?

अ�ा गु�जी, एक बात बताइए ! �ताप के पापा बोले, ”�वा�य �या है? हम �कसे �व�
मान�गे ?“



अ�ा �� है आपका। दे�खए ‘�व�’ श�द ‘सु’ और ‘अ�’ को �मलाकर बना है। ‘सु’ का
अथ� है ‘सु�दर’ अथवा अ�� एवं अ� का अथ� है ���त। इस �कार जब �कसी का
शरीर �नरोग व आकष�क ���त म� हो तो उसे �व� कहते ह� जब�क पूण�तः �वकार र�हत
अ�� शारी�रक ���त ही �वा�य है।

केवल बीमा�रय� अथवा �ब�लता से मु� रहने को ही �वा�य नह� कहते। शारी�रक,
मान�सक और सामा�जक �प से संतु�लत �वकास ही �वा�य है।

“अ�े �वा�य के �या ल�ण ह� गु�जी ?“ म�मी बोल�।

”गु� जी ने बताया-हमम� से �यादातर लोग मोटा होने को ही �व� होना मान लेते ह�।
ब�त मोटापा �वा�य का ल�ण नह� है। अ�े �वा�य के ल�ण ह�-

�नरोगी शरीर, �व� दाँत, मजबूत केश।
पु� मांसपे�शयाँ, हमेशा चु�त-���त, �ू�त�वान रहना।
शरीर म� सं�ामक रोग� से लड़ने क� �मता होना।
सभी काय� को लगन व त�परता से �नबटाना।
भरपूर मेहनत करना, भूख लगना एव ंगहरी न�द लेना।
सकारा�मक सोच रखना, स�वहार करना। 
शरीर के सभी अंग� व तं�� आ�द का समु�चत �प से काय�  करना।

�ताप आ�य� से बोला, ”इनम� से कई ल�ण ऐसे ह�, जो मेरे अ�दर पाए ही नह� जाते।
जैसे- मुझे हमेशा सु�ती एवं आल�य का अनुभव होता है। म� �या क�ँ गु� जी ?“



 अ�े �वा�य के �लए भरपूर न�द लेना
”कुछ खास नह� बेटा,“ गु�जी बोले। तु�ह� अपनी �दनचया� म� ब�त सामा�य से प�रवत�न
करने ह�गे। �या तुम जानते हो �क हमारी अ�नय�मत �दनचया� �वा�य के �लए �कतनी
नुकसानदायक �स� हो सकती है ? देर रात तक जागना, देर तक मोबाइल चलाना,
ट�.वी. देखना, सुबह देर तक सोना, ज�द� से तैयार होकर ठ�क से ना�ता न करके  �कूल
चले जाना- ये सब ऐसे काम ह� जो छोट� उ� से ही हमारे शरीर को अनेक बीमा�रय� का
�शकार बना देते ह� और अ�त म� दवाई हमारे �वा�य को ठ�क रखने के �लए अ�नवाय� हो
जाती है।
गु�जी, कृपया बताए ँ �क �व� रहने के �लए हम �या कर�? गु�जी बोले- ”अगर हम
समय रहते जाग�क हो जाए ँ तो अ�व� होने क� नौबत ही न आए। इसके �लए
आव�यक है �ातःकाल सूय�दय से पूव� जागना, शौच-�नाना�द से �नवृ� होकर ह�का-
फु�का �ायाम करना जैसे- टहलना, दौड़ना, र�सी कूदना, तैरना...आ�द। 

�व�य रहने हेत ुखेल-कूद भी आव�यक है
ना�ते म� पौ��क त�व� जैसे- अंकु�रत अ�, फल, �ध, द�लया का सेवन करना। �दनचया�
ऐसी बनाना �क उसम� �दन भर के काय� के अ�त�र� खेलकूद व मनोरंजन भी अ�नवाय�
�प से शा�मल ह�। भरपूर मेहनत करना तथा कम से कम छह-सात घ�टे क� गहरी न�द
लेना- ये सब ��याकलाप ह� जो हम� �व� रखते ह� और हाँ, भोजन म� भी हरी-प�ेदार
स��जयाँ, दाल, सलाद, रोट�, चावल, दही जैसे पदाथ� को शा�मल करना ब�त ज�री
है।“
”यह तो आपने ब�त अ�� बात� बताई,” म�मी बोल�, “म� पूरा �यान रखँूगी।“ ”अ�ा,
अब म� चलना चा�ँगा। नीलम, र�जया और ते�ज�दर के घर भी जाना है।“ इस �कार हमने
जाना �क-प�रवार के सद�य� म� तालमेल, सभी का उ�म �वा�य, प�रवार क� ज�रत� के



अनुसार आय, �श�ा का वातावरण और बुरी आदत� से बचना ही सुखी प�रवार क� न�व
है।“
”हाँ! म� अपने प�रवार को सुखी-�व� बनाने के �लए गु�जी �ारा बताई बात� का पालन
क�ँगी“ - म�मी ने �ढ़तापूव�क कहा। ”हम सब आपके साथ ह�“ - चेतना, �ताप और उनके
पापाजी एक �वर म� बोले।
 

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-
 सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-
(1) अ�े �वा�य के �लए आव�यक है-
 (क) अ�य�धक भोजन करना   
 (ख) देर तक सोना
 (ग) दवा का सेवन करना  
 (घ) �नय�मत व संतु�लत �दनचया� का पालन करना
(2)    सुबह उठकर सबसे पहले-
 (क) शौच जाना     
 (ख) भोजन करना
 (ग) नहाना    
 (घ) मोबाइल चलाना
2.अ�तलघु उ�रीय ��-
(क) हम� उ�म �वा�य के �लए �कतने घंटे सोना चा�हए ?
(ख) सूय�दय से पूव� उठना �य� आव�यक है ?
3.लघु उ�रीय ��-
(क) सुखी प�रवार �कसे कहते है ? 
(ख) �ताप का �वा�य �य� खराब �आ ?
4.द�घ� उ�रीय ��-
(क) �वा�य �कसे कहते ह� ? अ�े �वा�य के �या ल�ण है ?



(ख) उ�म �वा�य के �लए आप �कन-�कन बात� का �यान रख�गे ?
�ोजे�ट वक� - �वा�य संबं�धत अ�� आदत� को �च�� के मा�यम से चाट� पेपर पर दशा�एँ
एवं अपनी क�ा क� द�वार पर लगाए-ँ
�श�क �नद�श-

�व� �वा�य �दवस के �दन �व�ालय म� साव�ज�नक काय��म आयो�जत कर�
 �जसके अंतग�त-

�न�न�ल�खत �वषय� से संबं�धत क�वताए ँकहानी एवं वाद-�ववाद  ��तयो�गता
कराए-ँ‘‘अ�नय�मत �दनचया� का �वा�य पर �भाव, �ायाम क� आव�यकता एवं
स�तु�लत आहार।’’ ब�� से अ�� आदत�-अ�ा �वा�य पर पो�टर/�लोगन
�लखवाए।ँ

�नकटतम �वा�य क� � से स�क�  कर डाॅ�टर� �ारा ब�� का �नय�मत अंतराल पर
�वा�य परी�ण कराए।ँ �वा�य �ग�त से अ�भभावक� को भी अवगत कराए।ँ



पाठ -२ �व�ता

�व�ता का हमारे दै�नक जीवन म� �वशेष मह�व है। इसके अभाव म� घर तथा आसपास
का वातावरण ��षत होता है। �व� रहने के �लए हम� अपनी ���गत �व�ता, रहने के
�ान तथा आसपास को �व� रखना ब�त ही आव�यक है। कुछ लोग अपनी ���गत
�व�ता जैसे- ��त�दन नहाना, कपड़े धोना, साफ-सुथरे कपड़े पहनना आ�द पर पया��त
�यान देते ह� परंतु अपने घर तथा आसपास क� सफाई पर �यान नह� देते ह�। सफाई पर
�यान न देने से �व�भ� �कार के क�टाणु� क� वृ�� होती है। ये क�टाणु �व�भ� �कार
के रोग पैदा कर देते ह�। अतः हम� अ�े �वा�य के �लए घर तथा आसपास क� सफाई व
�व�ता पर �यान देना ब�त ही आव�यक है।

घर क� �व�ता से ता�पय� है �क घर म� �कसी �कार क� गंदगी एवं क�टाणु न हो। घर क�
��येक व�तु साफ तथा �व��त हो। इस �कार �व�ता घर क� सुंदरता को ��र व
सु�व��त रखती है। �व�ता से �वा�यव��क वातावरण का �नमा�ण होता है। 

सफाई का अथ� गंदगी को �र करना तथा ��येक व�तु को साफ, क�टाणु र�हत
तथा �व��त रखना है।

घर क� �व�ता क� आव�यकता

 आप �वयं सो�चये, दो दो�त राज एव ं रमा के घर तथा उनके आस-पास का
वातावरण बताया गया है-

राज का घर



घर म� सफाई कभी-कभी होती है।
सफाई का कूड़ा घर के सामने डाला जाता है।
कमर� म� मकड़ी के जाले लगे ह� तथा �ब�तर म� धूल जमी है तथा आसपास म�
सफाई क� कमी से म��खयाँ तथा म�र �नवास कर रहे ह�।
घर क� सभी व�तुए ँअ�व��त ह�।
घर म� शौचालय का न होना। 

रमा का घर

घर म� ��त�दन सफाई क� जाती है।
कचरा कूड़ादान म� फ� का जाता है।
घर तथा आस-पास को ��त�दन साफ �कया जाता है।
घर क� ��येक साम�ी साफ तथा �व��त है।
घर म� �व� शौचालय एवं उसका �योग �कया जाता है।

आपके अनुसार �कसका घर �व� है ? और �य� ? आपने देखा �क राज के घर तथा
आसपास गंदगी है जो रोग फैलाने वाले क�टाणु� को उ�प� करने म� सहायक है। ये
क�टाणु घर म� खाने-पीने क� साम�ी तथा अ�य व�तु� पर भी बैठते ह�, �जससे �वा�य
पर बुरा �भाव पड़ता है। रमा के घर तथा आसपास क� सफाई होने के कारण घर म� धूल
तथा गंदगी नह� है। घर �व� होने पर म�खी तथा रोग फैलाने वाले क�टाणुु घर म� �वेश
नह� करते ह� �य��क म��खयाँ तथा क�टाणु गंदे �ान� म� वृ�� करते ह�।

 आप अपने दो�त के घर जाते रहते ह�। आपके तथा आपके दो�त के घर
म� �व�ता संबंधी �या-�या अ�तर देखने को �मला? अपनी अ�यास पु��तका
म� �ल�खए।

�व�ता (cleaniliness)
घर के ��येक सद�य को ��त�दन अनेक काय� को पूरा करना होता है। ऐसे म� घर क�
��येक व�तु क� ��त�दन सफाई करना संभव नह� है। इस�लए सु�वधा एवं कुशलतापूव�क



सफाई करने के �लए एक योजना बनानी चा�हए। योजना काय� क� आव�यकता एवं
�कार के आधार पर �नधा��रत क� जाती है। घर क� सफाई को हम पाँच भाग� म� बाँट
सकते ह� -

 खाने-पीने म� �यु� बत�न� क� सफाई ��त�दन अ�े ढंग से
कर� 
1. दै�नक �व�ता:- दै�नक �व�ता का अथ� ��त�दन क� सफाई से है। जैसे- घर के
सभी कमर� एवं बरामदे म� झा�-प�छा लगाना, क�े घर� म� �लपाई करना, �नानघर,
शौचालय एवं आँगन क� सफाई, रसोई क� के बत�न� क� सफाई, सजावट क� व�तु�
को प�छना, घर क� ना�लय� को साफ करना तथा कपड़� क� सफाई करना आ�द।
2. सा�ता�हक �व�ता:- घर क� सा�ता�हक �व�ता म� हम उन काय� को लेते ह�,
�ज�ह� हम दै�नक �व�ता के अंतग�त पूरा नह� कर सकते ह�। जैसे- कमरे म� लगे जाले
साफ करना, �खड़क�, दरवाजे झाड़कर प�छना, �ब�तर के चादर एवं �गलाफ बदलना एवं
साफ करना।

3. मा�सक �व�ता:- मा�सक सफाई या �व�ता म� उन सभी �ान� एवं व�तु� क�
सफाई करते ह�, �जनक� सफाई ��त�दन एवं स�ताह म� नह� हो पाती है। ऐसी सफाई
महीने म� एक बार अव�य हो जानी चा�हए। जैसे- कमरे के फन�चर, आलमारी तथा अ�य



व�तु� को हटाकर सफाई करना, घर के कपड़�, मसाल� तथा अनाज को धूप �दखाना
आ�द।
4. वा�ष�क �व�ता:- घर क� मर�मत एवं पुताई, फन�चर, पलंग तथा चारपाई क�
मर�मत, घर के बेकार एवं फालतू सामान को �नकालना, टूटे-फूटे सामान क� मर�मत
करवाना आ�द वा�ष�क �व�ता के अंतग�त आते ह�।
5. आक��मक �व�ता:- ऋतु प�रवत�न तथा शाद�-�ववाह के अवसर पर होन ेवाली
सफाई इसके अंतग�त आती है।
 �या आप भी घर क� सफाई म� सहयोग करते ह� ? य�द हाँ तो कौन-कौन सी सफाई
एवं सफाई के �लए �कन-�कन साधन� का उपयोग करते ह� ?
घर क� सफाई के साधन एवं उनका उपयोग-
घर क� सफाई करने के �लये �न�न�ल�खत साम�ी क� आव�यकता पड़ती है-
1. स�त झा�� या �श:- इसका �योग, घर क� धुलाई के �लए �कया जाता है।
2. नरम  झा�ू व �श:- इसका �योग कमर�, द�वार�, प�र तथा �ट से बने फश� को
साफ करने म� उपयोग �कया जाता है।
3. नम �श:- इसका उपयोग फन�चर क� सफाई, फन�चर म� पाॅ�लश करने तथा बोतल
आ�द को साफ करने म� �योग करते ह�।
4. कपड़ा व झाड़न:- इसक� सहायता से फन�चर तथा व�तु� को साफ �कया जाता
है।
5. अ�य साम�ी:- कूड़ादान, बा�ट�, मग, तसला एवं बत�न साफ करने के �लए राख
एवं साबुन, सोडा, �फनायल तथा आधु�नक उपकरण� म� वाइपर तथा वै�यूम �लीनर
आ�द।

साव�ज�नक �ान� क� सफाई का मह�व
साव�ज�नक �ान का ता�पय� ऐसे �ान से है, जहाँ पर ��येक ��� �बना रोक-टोक के
आ जा सके जैसे- �व�ालय, धम�शाला, नद�, तालाब व कुछ लोग अपने घर क� सफाई



पर �वशेष �यान देते ह�, �क�तु साव�ज�नक �ान� क� सफाई क� उपे�ा करते ह�। जैसे-
केला खाकर �छलका सड़क पर फ� क देना, साव�ज�नक भवन तथा रा�त� म� थूकना,
शौचालय आ�द के पानी को बाहर सड़क पर �नकालना। अपने घर क� गंदगी एवं
कूड़ाकरकट को कूड़ेदान म� न डालकर नाली या खुले �ान� पर डाल देते ह�, �जससे
सड़क� एवं ग�लय� म� गंदगी फैल जाती है। इस गंदगी से रोग फैलाने वाले क�टाणु हवा,
पानी आ�द के मा�यम से  सं�ामक रोग फैलाते ह�। अतः इससे बचने के �लए हम� ��त�दन
घर क� सफाई के साथ-साथ घर के कूड़ा करकट को ढ�कनदार कूडेद़ान म� डालना
चा�हए।घर के आस-पास तथा साव�ज�नक �ान� म� क�टाणु नाशक दवा डालनी चा�हए,
�जससे क�टाणु न पनप सक� ।

    सोचो, य�द आपके घर, उसके आस-पास एवं �व�ालय म� फैला कूड़ा-कचरा एक
 स�ताह तक साफ न �कया जाए तो �या होगा ? आप इसके �लए �या �यास कर�गे ?

आइए जान�-

‘�व� शौचालय �दवस’ 19 नव�बर को मनाया जाता है, �जसका उ�े�य
वातावरण को �व� एवं �व� बनाना है।
पाॅ�लथीन का �योग �वा�य के �लए हा�नकारक है। ये जमीन के अंदर गल

नह� पाती एवं �म�� क� उपजाऊ �मता को कम कर देती है।
पाॅ�लथीन जलाने से जहरीली गैस चार� तरफ फैलती है �जससे �ांस तथा

�वचा संबंधी बीमा�रयाँ होती ह�।



यह नद� नाले म� जाकर उनके बहाव को रोक देती ह� जो गंदगी, बीमारी एवं
बाढ़ का कारण बनती ह�।

आओ �मलकर संक�प कर�-

शौचालय का कर� �योग, तभी रहं◌ेगे सभी आरो�य। जहाँ सोच वहाँ
शौचालय।
घर-घर बाँटो कपड़� क� थैली, तब बंद होगी पाॅ�लथीन क� थैली।

अ�यास

1.व�तु�न� ��-
�र� �ान� क� पू�त� क��जए-
 (क) घर क� नाली को ................................... रखना चा�हए। (खुला, बंद)
 (ख) घर क� पुताई ........................................... करनी चा�हए। (��त�दन,
सा�ता�हक, मा�सक, वा�ष�क)
 (ग) .........................शौचालय का �योग करना चा�हए। (बंद, खुला)
2.अ�तलघु उ�रीय ��-
 (क) �व� शौचालय �दवस कब मनाया जाता है ?
 (ख) आक��मक �व�ता के अंतग�त कौन-कौन सी सफाई क� जाती ह� ?
   
3. लघु उ�रीय ��-
 (क) हरे तथा नीले रंग के कूड़ेदान का �योग �य� करते है ?
 (ख) सफाई का �या अथ� है?
 (ग) खुले म� शौच करने से होने वाली बीमा�रय� के नाम �ल�खए।
4. द�घ� उ�रीय ��-
 (क) पाॅ�लथीन के �योग से �या-�या हा�नयाँ होती ह� ◌ं?
 (ख) घरेलू कूड़े-कचरे के �नपटारे का सही तरीका �या है ?
�ोजे�ट वक� -



अपने घर तथा आसपास क� सफाई म� �यु� होने वाले साधन� के �च� अपनी
अ�यास-पु��तका म� बनाइए या प�, प��का�, अखबार आ�द म� उपल� �च��
को काटकर उसे अ�यास-पु��तका म� �चपकाइए। �च� के नीचे साधन का नाम
�लखकर उसका उपयोग �ल�खए।
�श�क क� सहायता से कागज व कपड़े क� थै�लयाँ बनाइए।
कूड़े कचरे का सही तरीके से �नपटारा करने के उपाय� को देखते �ए पो�टर बनाएँ
और अपनी क�ा एवं �व�ालय प�रसर म� लगाए।ँ
�श�क क� सहायता से पुराने �ड�बे/द�ती क� सहायता से कूड़ेदान बनाए ँएवं उसे
अपनी क�ा म� रखकर उसका उपयोग कर�।



पाठ -३ पोषण

फल� एवं स��जय� क� �कान सजी थी। अचानक गाजर उठकर पालक से बोला- देखो! म�
तो ब�त काम का �ँ। जो मुझे खाता है, म� उसक� आँख� क� रोशनी बढ़ाता �ँ �य��क म�
�वटा�मन ‘ए’ से भरपूर �ँ। तभी पालक ने कहा- तो �या? म� भी कोई कम नह� �ँ। म� न
र�ँ तो मेरी कमी से लोग� के शरीर म� खून क� कमी हो सकती है। मेरे अ�दर लौह त�व
ब�त अ�धक मा�ा म� पाया जाता है। इसी �कार सेब, टमाटर, मूली, केला आ�द सभी
फल� एवं स��जय� ने बारी-बारी से अपने अंदर पाए जाने वाले गुण� को बताया। खाने हेतु
�यु� सेब, टमाटर तथा अ�य खा�-साम�ी हमारे शरीर का पोषण करते ह�।

आओ जान� पोषण है �या?

भोजन म� पाए जाने वाले पोषक त�व� �ारा शारी�रक आव�यकता� क� पू�त� करना ही
पोषण है। जैसे- शारी�रक वृ�� करना, �व�भ� रोग� से शरीर क� सुर�ा करना, सम�त
अंग� का समु�चत �वकास करना आ�द। शरीर के पोषण के �लए हम �जन भो�य पदाथ�
को �हण करते ह�, उसे भोजन कहते ह�। हम� ��त�दन भोजन म� दाल, चावल, रोट�,
स�जी, फल एवं �ध एक �न��त मा�ा म� अव�य लेना चा�हए।

य�द भूख लगने पर हम� भोजन न �मले तो कैसा अनुभव होता है ? �या हम
अ�े ढंग  से काय� कर पाते ह� ? 

भोजन आव�यक �य� ?



हमारे जीवन म� भोजन का ब�त मह�व है। भोजन म� पाए जाने वाले �व�भ� पोषक त�व�
से हमारे शरीर का पोषण, �नमा�ण, वृ�� एवं �व�भ� रोग� से सुर�ा होती है। भोजन क�
आव�यकता �ब��वार �न�नवत् है-

काय� करने के �लए ऊजा� एवं ऊ�मा �ा�त होती है।
शारी�रक वृ�� एवं बु�� का �वकास होता है।
शरीर का �व�भ� रोग� से बचाव एवं ह��याँ मजबूत होती ह�।

आओ जान� पोषक त�व ह� �या ?

भोजन म� �व�भ� �कार के पोषक-त�व पाए जाते ह� �जनके �ोत एवं काय� �च� म� दशा�ए
गए ह�-

इस �कार हमने जाना �क भोजन म� पाए जाने वाले �व�भ� �कार के पोषक-त�व� से
हमारा शरीर पूरी तरह �व� रहता है एवं भोजन को तरल बनाने एवं र� �नमा�ण करन� म�
जल का मह�वपूण� �ान है।

भोजन पकाकर खाने से लाभ



हम �ायः भोजन पकाकर खाते ह�। कुछ भो�य-पदाथ� क�े भी खाए जाते ह�। भो�य
पदाथ� को पकाने के मु�य उ�े�य �न�नवत् ह� -

1. पचाने यो�य बनाना - भोजन पकाने के प�ात् आसानी से चबाने यो�य हो जाता है।
ठ�क �कार से चबाया गया भोजन आसानी से पच जाता है।

2. �वाद बढ़ाना - पकाने से भो�य साम�ी �वा�द� एवं वा� �व�प म� आकष�क बन
जाती है, ऐसा भोजन ��च से खाया जाता है।

3. हा�नकारक क�टाणु का न� होना- भोजन पकाए जाने से स��जय� आ�द म� पाए
जाने वाले हा�नकारक क�टाणु न� हो जाते ह� एवं शरीर �व� रहता है।

अतः यह भी जानना आव�यक है �क हम जो भी खाते ह� उसे �कस �कार पकाकर खाए।ँ
भोजन को पकाकर खाने क� �व�ध पर ही उसके पौ��क त�व� क� उपल�ता �नभ�र
करती है।

भोजन पकाने से पूव� �यान देने यो�य बात�

1. साग-स�जी धोने के प�ात् ही काट�।

2. चावल पकाते समय माड़ न �नकाल�।

3. आटा छानकर रोट� न बनाए।ँ चोकर स�हत आटे से बनी रो�टयाँ पौ��क होती ह�।

4. भोजन पकाने वाला बत�न, �ान एवं �वयं भी �व� रहना चा�हए।

5. भोजन पकाने से संबं�धत साम�ी अपने पास रख लेनी  चा�हए।

आइए देख� कौन-कौन से तरीके ह� भोजन पकाने के-

भोजन पकाते समय यह जानना ब�त आव�यक है �क उसे �कस �कार पकाया जाए �क
उसक� पौ��कता न� न हो। भोजन पकाने क� �न�नवत् �व�धयाँ �योग म� लाई जाती ह�-



1. जल �ारा पकाना

(अ) उबालना - दाल, चावल एवं रेशेदार स��जयाँ आ�द व�तुए ँउबालकर तैयार क� जाती
ह�। इन व�तु� को उबालते समय उतना ही पानी डाल� �जतनी व�तु के पकने के �लए
पया��त हो।

(ब) सूप बनाना - सूप बनाने के �लए, �जस व�तु का सूप बनाना हो उसे जल म� डालकर
उबालते ह�, ता�क व�तु के पोषक त�व जल म� आ जाए।ं सूप बनाने म� पानी अ�धक मा�ा
म� होना चा�हए।

2. भाप �ारा पकाना

(अ) वा�प �ारा पकाना - इस �व�ध म� भो�य पदाथा� म� पाई जाने वाली नमी ही उसको
पकाने म� सहायक होती है। इसम� पानी नह� डालते ह�।

(ब) भपाना - इस �व�ध म� भगौने म� पानी रखकर उसके मुँह पर कपड़ा बाँध देत ेह� तथा
पानी गम� करते ह�। जब पानी उबलने लगता है तो उसक� भाप बाहर �नकलती है। �जस
व�तु को पकाना हो, कपड़े के ऊपर रखकर पका लेते ह�, जैसे- बेसन का फरा, चावल का



फरा, बेसन का ढोकला आ�द। इस �व�ध से पकाने के कई लाभ ह�-(।) पोषक त�व� क�
��त कम मा�ा म� होती है। (।।) भोजन ह�का एवं अ�धक सुपा�य होता है।

3. �चकनाई �ारा पकाना 

इस �व�ध म� भो�य-पदाथ� पकाने का मु�य मा�यम घी, तेल अथवा �चकनाई वाले पदाथ�
होते ह�। पका भोजन �वा�द� होता है तथा पचने म� समय लेता है। इस �व�ध से पकाने के
तरीके �न�नवत् दो �कार के ह�-

(क) कम घी या तेल �ारा पकाना - इस �व�ध को तलने क� उथली �व�ध कहते ह�। इसम�
भो�य-पदाथ� स�कने या तलने के �लए कम मा�ा म� तेल या घी का �योग करते ह�। इस
�व�ध से पराठा, चीला, दोसा, आलू क� �ट�कया पकाते ह�।

(ख) अ�धक तेल या घी �ारा पकाना - इस �व�ध को तलने क� गहरी �व�ध कहते ह�।
इसम� भो�य पदाथ� तलने के �लए अ�धक मा�ा मं◌� घी या तेल कड़ाही म� डालते ह�। पकने
वाली व�तु घी या तेल म� डूब कर पकती है। इस �व�ध से पकौड़ी, पूड़ी, कचैड़ी या �ेड-
पकौड़ा तल कर पकाते ह�।

4. आग क� आँच म� पकाना-  इस �व�ध के दो तरीके ह�-

(क) भूनना - इस �व�ध म� पकाने वाली व�तु आग क� कम आँच पर पकाते है जैसे-
आलू, ब�गन, शकरकंद को भूनते ह�।

(ख) स�कना - इस �व�ध म� आग क� आँच थोड़ी �यादा होती है। �जसम� तं�री रोट� एवं
बाट� स�क� जाती ह�। तं�री रोट� पकाने के �लए एक गहरा चू�हा होता है �जसे तं�र कहते



ह�- तं�र क� द�वार पर रोट� �चपका कर उसक� आँच से उसे पकाते ह�। इसी �कार बाट�
कंडे के अंगार� म� रखकर स�क� जाती है।

उपयु�� सम�त �व�धय� म� भोजन पकाने म� यह �यान रख� �क उ�ह� अ�धक नह� तल� या
भून�। अ�धक तलने/भूनने से पके भो�य पदाथ� क� पौ��कता न� हो जाती है।

  क�े खाए जाने वाले भो�य-पदाथ�

फल� एवं हरी स��जय� म� �वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल जैसे पौ��क त�व ब�त
अ�धक मा�ा म� होते ह�। फल  को 

धोकर एवं क�ा खाना चा�हए, जैसे- अम�द, केला, संतरा, अन�ास आ�द। न�बू,
संतरा, आँवला एवं अम�द म� �वटा�मन ‘बी’ व ‘सी’ ब�त अ�धक मा�ा म� पाए जाते ह�।
पकाने से उनके �वटा�मन न� हो जाते ह�। फल� को धोने के प�ात् काटने से उनके
ख�नज-लवण उनके अंदर सुर��त बने रहते ह�।

स��ज़य� म� भी चुकंदर, गाजर, मूली, प�ा गोभी आ�द क�ा ही खाना लाभकर ह�।
अंकु�रत चना-मँूग खाने म� �वा�द� तथा पौ��क होता है।

आइए चचा� कर� संतु�लत आहार है �या ?

सुबह �ई। म�मी ने आवाज लगाई- मीरा उठो! �श करके �ध पी लो। मीरा अनमने मन से
उठ� और बुदबुदायी- �फर वही �ध। �या �ध पीना ज�री है म�मी? म�मी ने कहा- ”�ध



नह� �पओगी तो तु�हारी ल�बाई ठ�क से नह� बढेग़ी तथा दाँत एवं ह��याँ कमजोर हो
जाय�गी।“

आपने �ायः घर� म� कहते �ए सुना होगा �क दाल, चावल, रोट�, सलाद एवं स�जी सब
कुछ खाना चा�हए। �या आपने कभी �वचार �कया है �क ऐसा �य� कहते ह�? 

वा�तव म� शरीर को �व� रखने के �लए �व�भ� पोषक त�व� क� आव�यकता होती है।
�जस भोजन म� सम�त आव�यक पोषक-त�व उ�चत मा�ा म� �व�मान रहते ह� तथा शरीर
क� सम�त आव�यकता� क� पू�त� करते ह�, वह संतु�लत आहार कहलाता है। अ�ा
�वा�य बनाए रखने के �लए हमारे भोजन म� �व�भ� पोषक त�व- काब�हाइ�ेट, �ोट�न,
वसा, �वटा�म�स, ख�नज लवण एवं जल आ�द उपयु� मा�ा म� स��म�लत होने चा�हए।

अ�सर लोग� म� �ा��त होती है �क कुछ भी खाकर पेट भर गया, तो भोजन कर �लया।
कुछ ब�े केवल दाल-चावल खाना पसंद करते ह� तथा कुछ ब�े केवल रोट�-स�ज़ी।
ऐसा भोजन संतु�लत भोजन नह� कहलाता है। संतु�लत भोजन म� दाल, चावल, रोट�,
स�ज़ी, �ध, फल एवं सलाद का एक �न��त मा�ा म� होना आव�यक है। य�द संभव हो
तो ��त�दन अलग-अलग �कार क� दाल एवं स�ज़ी का �योग कर�।



यह आव�यक नह� है �क जो आहार एक ��� के �लए संतु�लत है वह �सर े��� के
�लए भी संतु�लत हो। वह ��� क� आयु, ��याशीलता एवं प�र���तय� पर �नभ�र करता
है। बढ़ती उ� के ब��, �खलाड़ी, मज�र वग� एवं अ�धक शारी�रक �म करने वाले
���य� को अपे�ाकृत अ�धक मा�ा म� संतु�लत आहार लेना चा�हए।

 आप अपने भोजन म� कौन-कौन सी चीज� खाना पसंद करते ह� ? �या वे
संतु�लत आहार है ?

संतु�लत भोजन म� �न�नवत् बात� का �यान �दया जाना आव�यक है-

1. ज�म से पूव� ब�े क� देखभाल गभ�वती माँ के �ारा �लए जाने वाले भोजन से ही
�ार� हो जाती है। गभ�वती माता� को संतु�लत आहार के अंतग�त ��त�दन दाल,
चावल, रोट�, स�ज़ी, �ध, दही एवं सलाद उ�चत मा�ा म� द�। भोजन म� लौह-त�व� हेतु हरी



प�ेदार स��ज़याँ, चुकंदर तथा कै��शयम हेतु �ध, दही, पनीर आ�द जो भी संभव हो द�।
आयोडीन क� पू�त� हेतु स�ज़ी म� �याज एवं आयोडीन यु� नमक का �योग कर�।

2. ब�े के ज�म के छः माह प�ात् ही उसके खान-पान पर �यान �दया जाना
आव�यक है। �ोट�न के �लए �ध, दाल का पानी ब�े को द�। काब�हाइ�ेट क� पू�त� के
�लए चावल का माड़, रोट� का �छलका दाल के पानी म� मसल कर द�।

3. बढ़ते �ए ब�� को ��त�दन के भोजन म� दाल, चावल, रोट�, स�ज़ी, सलाद, �ध
एवं दही देना आव�यक है। सभी दाल� को �मलाकर बनी �ई �म�स दाल भी ब�त पौ��क
होती है।

4. �कशोराव�ा या 12 वष� क� उ� होने पर बा�लका� को संतु�लत आहार देने के
साथ ही कुछ ऐसे भो�य पदाथ� भी द�, �जनम� लौह-त�व पया��त मा�ा म� ह�। लौहयु�-
त�व� क� पू�त� के �लए हरी प�ेदार स��ज़याँ, गुड़, चुकंदर आ�द द�।

5. ��त�दन के ना�ते म� पूड़ी, पराठा आ�द कम �योग कर�। अंकु�रत चना, मूँग,
द�लया, मौसमी फल, �ध, दही ये सभी पौ��क होने के साथ-साथ भोजन केा ठ�क ढंग से
पचाने म� सहायक ह�।



6. यह आव�यक नह� है �क ब�त अ�धक मँहगे भो�य-पदाथ� यथा- काजू, बादाम,
सेब आ�द पौ��क त�व� से भरपूर होते ह�। मौसमी फल एवं स��जयाँ जैसे- अम�द,
गाजर, नाशपाती, चुकंदर, बेर एवं केला आ�द भी पौ��क त�व� से भरपूर होते ह�।

7. जंक फूड(fastfood) एवं को� ���क क� जगह फल� का रस, ल�सी, म�ा, शब�त
का �योग करना चा�हए �य��क जंकफूड (बग�र, �प�ा, चाऊमीन आ�द) हमारे �वा�य
के �लए हा�नकारक होते ह�।

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-

सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-

(1) ना�ते म� लेना चा�हए- 

 (क) चाऊमीन    

 (ख) �प�ा

 (ग)   को����क   

 (घ) अंकु�रत चना, मंूग

(2) �कशोराव�ा म� बा�लका� केा अ�धक पोषक त�व क� आव�यकता होती है-

 (क) �ोट�न     

 (ख) लौह त�व

 (ग)   वसा   

 (घ) आयोडीन



2.अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) फल एवं हरी स��जय� से कौन सा पोषक-त�व �ा�त होता है ?

 (ख) काब�हाइ�ेट का �मुख काय� �या है ?

3.लघु उ�रीय ��-

 (क) संतु�लत आहार �कसे कहते ह� ?

 (ख) भोजन पकाने क� �व�धय� के नाम �ल�खए।

4.द�घ� उ�रीय ��-

 (क) भोजन को पका कर खाने से �या लाभ है ?

 (ख) भोजन पकाने से पूव� �कन-�कन बात� का �यान रखना आव�यक है ?

�ोजे�ट वक� -

एक ह�ते म� ��त�दन के ना�ते एवं खाने क� सूची बनाइए-

संतु�लत आहार का चाट� बनाकर अपनी क�ा म� लगाइए। 



पाठ -४ रोग और उनसे बचाव

रोग का अथ� ‘‘अ�व�’’ होना है। शरीर का पूरी तरह काय� करने म� �कसी �कार क� कमी
का होना रोग कहलाता है। अ�व�/रोगी ��� म� �ू�त� व उमंग क� कमी रहती है। उ�ह�
शारी�रक और मान�सक क� होता है। ऐसे ��� का �कसी काय� म� मन नह� लगता है। 

  य�द आप को बुखार/सद�-खांसी/पेट खराब हो जाए तो �या आप अपने
दो�त� के साथ खेलना या उनके साथ अपने पसंद क� चीज� खाना पसंद कर�गे ?

रोग मु�यतः दो �कार के होते ह�-

असं�ामक रोग- ये वे रोग होते ह� जो छुआछूत से नह� फैलते। ये पोषण क� कमी से
हो सकते ह� जैसे- �वटा�मन ए क� कमी से रत�धी (Night blindness) हो जाना।
कुछ असं�ामक रोग वंशानुगत भी होते ह�। यह रोग ब�� को अपने माता-�पता या
पूव�ज� से �मलत ेह�। वणा��ता (color blineness) एक ऐसा ही वंशानुगत रोग है
�जसम� रोगी हरे तथा लाल रंग म� भेद नह� कर पाता है।
सं�ामक रोग- सं�ामक रोग वे रोग होते ह� जो बै�ट��रया, वाइरस, कृ�म जैसे
सू�म/अ�तसू�म जीव� से होते ह�। ये अ�त सू�म जीव �न�न�ल�खत मा�यम� से मानव
शरीर म� �वेश पा कर उसे अ�व� कर सकते ह�-



1. ��षत खाने तथा पीने क� व�तु� के मा�यम से पेट म� कृ�म (राउंड  कृ�म, ��हप
कृ�म, �क कृ�म), हैजा, टायफाॅयड जैसे रोग हो सकते ह�।

2. सं��मत �म�� के संपक�  �ारा कृ�म सं�मण फैलता है। �जससे शरीर म� खून क�
कमी, कुपोषण, थकान, पेट म� दद�, उ�ट� एवं द�त आना आ�द ल�ण पाए जाते ह�।

3. वायु म� उप��त सू�म जीवाणु� �ारा जुकाम, इन�लुए�जा, तपे�दक जैसे रोग
फैलते ह�।

4. म�र के मा�यम से मले�रया, �चकनगु�नया, ड�गू फैलता है।

5. कुछ चम� रोग ��� को �श� करने से भी फैलते ह� जैसे- दाद तथा खाज।

इ�ह�  भी जान�-

सं��मत ब�� के शौच म� कृ�म के अंडे होते ह�। खुले म� शौच करने से ये अंडे �म��
म� �मल जाते ह� और �वक�सत होत ेह�।
नंगे पैर चलने से, ग�दे हांथ� से खाना खाने से या �बना ठका भोजन करने से शरीर
म� कृ�म का संचरण होता है।
‘रा�ीय कृ�म मु�� �दवस’ काय��म वष� म� दो बार 10 फरवरी एवं 10 अग�त कोे
मनाया जाता है, �जसम� 01 से 19 वष� तक के सभी ब�ो को ए�ब�डाजाॅल क� दवा
�कूल व आंगनबाड़ी के मा�यम से �खलाई जाती है। 

शरीर का रोग� से बचाव

अगर हम अपने जीवन म� थोड़ी सी सावधानी रख� और छोट�-छोट� कुछ आसान बात� पर
�यान द� तो ब�त से रोग� से बच सकते ह�। आइये जान�-

उ�म �वा�य के �लए अ�� आदत�-



1. �व�ता- हम� अपने शरीर के साथ-साथ अपने प�रवेश को भी साफ रखना चा�हए।
�न�य �नान कर, तथा शरीर को अ�� तरह प�छ कर साफ कपड़े पहनने चा�हए। 

रात म� सोने सेे पहले तथा सुबह उठकर दाँत� म� मंजन कर जीभ को भी साफ करना
चा�हए। भोजन के बाद कु�ला अव�य करना चा�हए।
हम� खुले म� रखे �ए फल तथा अ�य खा� पदाथ� नह� खाना चा�हए। पानी भी पीते
समय यह �यान रखना चा�हए �क वह साफ व ढका हो।

 

खुले म� शौच न करके हमेशा �व� शौचालय का �योग करना चा�हए।
खाना खाने के पहले एवं शौच के बाद हम� अपने हाथ� को साबुन से धो लेना
चा�हए।
हम� अपने आस-पास भी सफाई रखनी चा�हए �जससे रोग� के जीवाणु न पनपने
पाए।ँ

2. �ायाम - हम� �नय�मत �प से �ायाम करना चा�हए। इससे हमारे शरीर क�
��तरोधक श�� बढ़ती है जो हमारे शरीर को �व�भ� रोग� से बचाती है।

3. पौ��क आहार - हम� अपना आहार संतु�लत रखना चा�हए। इससे पोषक त�व� क�
कमी से होने वाले रोग नह� होते ह�। इससे हमारे शरीर क� रोग ��तरोधक श�� भी बढ़ती
है।

4. ��तरोधक ट�के तथा दवा - सं�ामक रोग� से बचाव के �लये ट�का लगाया जाता
है। हम� समय से ब�� को सभी आव�यक ट�के लगवा देना चा�हए तथा दवाए ँ�खला देना
चा�हए �जससे उ�ह� चेचक, �टट्नेस, �ड�थी�रया, पो�लयो, तपे�दक, हैजा, हेपेटाइ�टस जैसे
रोग न ह�।



गंदगी से होने वाली कुछ बीमा�रय� के नाम �ल�खए।

साफ-सफाई का �यान न रखने से पेट म� क�ड़े हो जाते ह�। इन क�ड़� से पेट म� दद� होता है
तथा उ��टयाँ होती ह�। भूख लगनी बंद हो जाती है तथा शरीर का वजन कम होने लगता
है। गंदगी से ही हैजा नामक भयानक रोग भी हो जाता है। इस रोग म� उ��टयाँ तथा द�त
होते ह� और कभी-कभी तो मनु�य क� मृ�यु तक हो जाती है।

रोग� से बचने के �लए हम� चा�हए �क हम अपने खाने क� व�तु� को म��खय� से बचाए।ँ
कु� म� ‘लाल दवा’ डलवा कर पानी को शु� कर �लया जाए। खुली व अशु� खाने-पीने
क� चीज� का उपयोग न �कया जाए। हम� घर तथा �व�ालय म� बने शौचालय का उपयोग
करना चा�हए तथा उसे साफ रखना चा�हए।

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-

. सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-

 (1) सं�ामक रोग होते ह�-

  (क) बै�ट��रया, वायरस आ�द से      

  (ख) पोषण क� कमी से 

  (ग) वंशानुगत रोग से      

  (घ) इनम� से कोई नह�

 (2). हैजा रोग होता है-

  (क) कृ�म से               



  (ख) �वटा�मन क� कमी से

  (ग) ��षत खाने-पीने क� व�तु� से                 

   (घ) छुआछूत से

2.अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) �कसी एक वंशानुगत रोग का नाम �ल�खए।

 (ख) �वटा�मन C क� कमी से कौन सा रोग होता है ?

3.लघु उ�रीय ��-

 (क) �नय�मत �ायाम करने से �या लाभ है ?

 (ख) असं�ामक रोग �या होते ह� ?

4.द�घ� उ�रीय ��-

 (क) रोग �कतने �कार के होते ह�? सं�ामक एवं असं�ामक रोग� के बारे म�
सं�ेप म� बताइए।

 (ख) हमे� अपने शरीर को रोग� से बचाने के �लए �कन-�कन सावधा�नय� को �यान
म� रखना चा�हए ?

�ोजे�ट वक�

अ�� आदत�, अ�ा �वा�य से स�ब��त पो�टर/�लोगन �लखकर अपनी क�ा म� टाँगे।



पाठ -५ ��षण

�व� रहने के �लए हम� शु� जल, शु� वायु, �व� आवास एवं �व� भोजन क�
आव�यकता होती है। कभी-कभी लोग अपने घर का कूड़ा-करकट उ�चत �ान पर न
फ� क कर आस-पास ही फ� क देते ह�।  मरे �ए पशु� को भी खुले मैदान या जलाशय म�
डाल देते ह�। इन सड़ते जानवर� क� लाश� और कूड़े-करकट से �नकलने वाली �ग�ध
वातावरण म� �मलकर उसे ��षत कर देती है। घर और कारखान� से �नकलने वाला ग�दा
जल न�दय� और तालाब� म� �मलकर जल को ��षत कर देता है। इसी �कार वाहन� क�
तेज �व�न एवं उनसे �नकली �वषैली गैस� भी वातावरण को ��षत कर देती ह�।

��षण फैलने के कारण

जल, वायु, पव�त, पठार, मैदान, ख�नज, वन, जीव-जंतु, �कृ�त �ारा �द� ह�। वातावरण
म� यह संतु�लत मा�ा म�  होती है। �कृ�त के संतुलन म� मानव �ारा प�रवत�न करना ही
��षण कहलाता है। 

��षण के कारण सभी जीवधा�रय� का जीवन संकट म� पड़ सकता है। आपको यह
जानकर आ�य� होगा �क पया�वरण ��षण के कारण ही �ग� जा�त के प�ी हमारे देश से
�वलु�त हो गए। �ग� मरे �ए जानवर� को खाकर पया�वरण को �व� रखने म� हमारी
मदद करते थे।

आप पया�वरण ��षण का जीवधा�रय� पर पड़ने वाले �भाव क� जानकारी
समाचार-प�, प��का, रे�डयो, ट�.वी. के मा�यम से एक� कर�।



 न�दय� एवं तालाब� म� नहाने,कपडे धोने,जानवर� को नहलाने से
जल-���षत हो रहा है 

 ��षणके �कार

1. जल  ��षण   
2. �व�न  ��षण 
3. वाय ु  ��षण  
4. मृदा  ��षण   

��षण कई �कार के होते ह� जैसे- जल ��षण, वायु ��षण, �व�न ��षण, मृदा ��षण
आ�द।

आइए जान� जल ��षण �या है ?

आपने लोग� को नद�, तालाब, है�डपंप और कुए ँपर �नान करते और कपड़ा धोते �ए
देखा होगा। �या आपने कभी सोचा है �क कु� और है�डपंप पर �नान करने और कपड़ा
धोने के बाद यह गंदा  उसी के आस-पास एक� होता रहता है �फर यही गंदा जल भू�म म�
�रस-�रस कर कु� और है�डपंप के जल-�ोत तक प�ँच कर उसे ��षत करता रहता है।
इसी �कार लोग� �ारा तालाब�, झील�, न�दय� म� साबुन लगाकर नहाने, कपड़ा धोने,
पशु� को नहलाने, मृतक पशु� क� लाश� फ� कने, गंदे नाले का पानी �गराने, जलाशय�
के �कनारे शौच करने तथा कूड़ा करकट फ� कने से जल ��षत हो जाता है। ऐसे ��षत जल
को पीने से हम� अनेक �कार के रोग हो जाते ह� जैसे- टायफ़ाॅयड, पी�लया, हैजा, डाय�रया
तथा पे�चश आ�द।

�व� जल का मह�व

सभी जीव� के जी�वत रहने के �लए जल अ�यंत आव�यक है। हमारे शरीर म� जो �व�भ�
��याए ँहोती ह�, उनको सुचा� �प से चलाने के �लए �व� जल क� आव�यकता होती



है। उदाहरण के �लए भोजन को पचाने म�, र� को तरल बनाये रखने म� तथा शरीर के
��षत पदाथ� (मल, मू� आ�द) को बाहर �नकालने म�। अतः जल के �बना जीवन संभव
नह� है-पेयजल-�व�, �नम�ल, पारदश�, गंधर�हत, क�टाणु व जीवाणु र�हत होना चा�हए।

जल केवल पीने के �लए ही नह� वरन् �स�चाई, �व�ुत उ�पादन, म��य पालन, प�रवहन
उ�ोग आ�द कई काय� म� काम आता है। 

   जल को ���षत होने से बचाने के �लए अपने �म� को �या सुझाव द�गे?

आओ जान� बँूद-बँूद क� क�मत

भोजन के �बना हम कुछ �दन� तक जी�वत रह सकते ह� परंतु पानी के �बना जीवन संभव
नह� है। पानी क� एक-एक बूँद का सही उपयोग करना चा�हए। हम� अपने जीवन म�
उपयोगी जल को बबा�द और ���षत नह� करना चा�हए। घर-घर जाकर लोग� को जल
बचाव (संर�ण) और उसे ���षत होने से बचाने के �लए जाग�क करना चा�हए।

जल है तो कल है

नल का उपयोग करने के बाद उसक� टोट� को कसकर बंद कर देना चा�हए।
दै�नक काय� म� जल के समु�चत उपयोग के �लए �गलास या मग का उपयोग करना
चा�हए।
बा�रश के पानी को इक�ा करके शौच, कपड़े धोने, बगीचे म� पानी देने व नहाने के
�लए �योग करना चा�हए।
घर के साथ-साथ साव�ज�नक नल� आ�द पर भी �यान देना चा�हए। य�द उसम� पानी
बह रहा हो तो उ�हं◌े बंद कर देना चा�हए।

आओ सोच�

बंूद-बंूद टपकते नल के नीचे एक बत�न र�खए। दे�खए �कतने समय म� बत�न भर
गया, बत�न म� एक��त जल को ना�पए जल का आयतन �कतना है?



 

मान ली�जए एक �दन म� दो लीटर पानी �गरा तो 4 �दन म� �कतने लीटर पानी �थ�
जाएगा?
एक लीटर बोतल बंद पानी क� क�मत बीस �पए ह�। इस ग�त से टपकत ेनल से
चार �दन म� �कतने �पए का पानी �थ� जाएगा?

जल ��षण �र करने के उपाय

  भारत म� न�दय�, झील� और तालाब� म� उपल� जल का लगभग 70 ��तशत
भाग ���षत हो चुका है।

 जल संर�ण के �लए आप �या-�या कर�गे?

आओ जान� जल को ���षत होने से बचाने के �लए �या कर�-

पीने तथा खाना बनाने का पानी साफ बत�न म� ढककर रख�।
बत�न से पानी �नकालने के �लए है�डल लगे �व� बत�न का �योग कर�।
मल �वसज�न के �लए शौचालय का �योग कर�।
मृत पशु� को आबाद� से �र ग�े म� डालकर �म�� से ढक द�।
कपड़� क� धुलाई, �नान तथा बत�न क� सफाई का काय� नद�, तालाब, है�डपंप एवं
कुए ँसे �र कर�।
अपने पशु� को नद�, नहर एवं तालाब म� न नहलाए।ँ
कुए ँया है�डपंप के आस-पास गंदा जल इक�ा न होने द�। इसक� �नकासी के �लए
प�का चबूतरा एवं नाली �ाम �धान से कहकर बनवाए।ँ

इ�ह� भी जा�नए



‘‘�व� जल �दवस‘‘ 22 माच� को मनाया जाता है �जसका मु�य उ�े�य जल संर�ण
एवं  उसक� �व�ता के ��त लोग� को जाग�क करना है।
मानव शरीर के भार का 70 ��तशत तथा पेड़-पौध� के भार का 80 ��तशत भाग
पानी होता है।
जल का ��येक अणु हाइ�ोजन के दो तथा आ◌ॅ�सीजन के एक परमाणु के �मलने
से बनता है।
जल का रासाय�नक संकेत H2Oहै।

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-

सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-

 (1) जल का रासाय�नक संकेत है-

  (क) HO       

  (ख) H2O2

  (ग) H2O      

  (घ) इनम� से कोई नह�

 (2). जल का ��षण होता है-

  (क) कारखान� से �नकले धुए ँ�ारा  

  (ख) मछ�लय� से

  (ग) जल �ोत म� नाले का गंदा पानी �गराने स े  



  (घ) उपयु�� सभी

2. अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) �व� जल �दवस कब मनाया जाता है ?

 (ख) अशु� जल पीने से कौन-कौन से रोग होते ह� ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) ��षण �कसे कहते ह� ?

 (ख) जल का हमारे जीवन म� �या मह�व है ?

4. द�घ� उ�रीय ��-

. (क) जल को ���षत होने से बचाने के �लए आप �या उपाय कर�गे ?

 (क). एक बार पानी का �योग करने के बाद उसी पानी से आप और �या-�या
काम कर सकते ह� ?

�ोजे�ट वक� -

1. अपने बड़� से पता क�रए �क पानी क� बचत के �लए आप �या-�या कर सकते ह� ?
उनके सुझाव� को अपनी उ�र पु��तका म� �ल�खए।

2. बड़� क� सहायता से अपने प�रवेश के जल �ोत� (कुआँ, है�डपंप, नहर, तालाब) के
पानी का �नरी�ण/अवलोकन करके उनके गुण व दोष� को अपनी अ�यास पु��तका
म� �ल�खए।

3. जल संर�ण से संबं�धत चाट� /पो�टर बनाकर अपनी क�ा म� लगाए।ँ



पाठ -६ �ाथ�मक �च�क�सा

र�व अपनी  बहन रेखा के साथ �कूल जा रहा था। र�व का पैर केले के �छलके पर पड़ा
वह �फसल कर �गर गया। उसके पैर म� चोट लग गई। �जससे खून बहने लगा रेखा ने तुरंत
अपने बैग से �माल �नकालकर उसके घाव पर बाँध �दया। र�व का खून बहना बंद हो
गया उसके बाद रेखा उसे डाॅ�टर के पास ले गई।

आपने देखा �क रेखा �ारा तुरंत र�व के घाव पर �माल बाँधने से खून बहना बंद हो गया।
उसके �ारा �कया गया यह काय� ही �ाथ�मक �च�क�सा है। 

      य�द �व�ालय म� खेलते समय आपके सहपाठ� को चोट लग जाती है, तो
आप �या-�या कर�गे ?

�ाथ�मक �च�क�सा -

”�ाथ�मक �च�क�सा उस �च�क�सा को कहते ह� जो �घ�टना �ल पर डाॅ�टर के देखने से
पूव� क� जाती है।“ 

�ायः हमारी असावधानी से कोई न कोई �घ�टना होती रहती है। जैसे- कभी �लेड या चाकू
से उँगली कट जाती है। सी�ढ़य� या ऊँचे �ान� से �गरकर हाथ-पैर क� ह��याँ टूट जाती
ह�। मधुम�खी, �ब�ू,  साँप या कु�े के काटने पर �वष फैल जाता है। पानी म� डूबने से
बेहोशी आ जाती है। गरम चीज� से हाथ-पैर जल जाते ह�। ऐसी ���त म� तुरंत �ाथ�मक
उपचार क� आव�यकता होती है। य�द ऐसा न हो तो ���त गंभीर हो सकती है। इससे
�घ�टना को गंभीर होने से रोक सकते ह�।



ऐसी ���त म� उपचारकता� के पास कुछ मह�वपूण� व�तु� का होना आव�यक होता है।
�ाथ�मक उपचार के दौरान उपयोग म� आने वाले साधन� को �ाथ�मक �च�क�सा पेट�
(First-aid-Kit) कहा जाता है। �जसका उपयोग कर पी�ड़त ��� को त�काल आने
वाली परेशा�नय� से बचाया जा सकता है। अतः इसे घर, �व�ालय एवं बाहर जाने पर
अपने पास अव�य रखनी चा�हए।

आइए जान�- इस पे�टका म� कौन-कौन सी व�तुए ँहोती ह� तथा उनका �योग कहाँ-कहाँ
होता है ?

 

बाम- �सरदद�, सद�-जुकाम, हाथ-पैर व कमरदद� के �लए।
�ई व प��- घाव साफ करने व चोट पर बाँधने हेतु।
�डटाॅल/सेवलान- घाव को साफ करने के �लए। 
बै�डेड- �छलने व कटने पर इसका �योग सं�मण से बचाता है।
एटं�से��टक ��म-�छलने, कटने एवं घाव पर लगाने हेतु।
इनो, पुद�नहरा- पेटदद�, द�त, अपच, बदहजमी आ�द म� आराम के �लए।
इले��ाॅल- �नज�लीकरण से बचाव हेतु। यह शरीर म� नमक एवं ख�नजलवण क�
कमी को पूरा करता है।
एटं� एल�ज�क दवा/��म-�वचा पर होने वाली खुजली एवं चक�� से आराम के
�लए।
थमा�मीटर- बुखार नापने के �लए।
�लूकोज- थकावट एवं बेहोशी आने पर। 
क� ची- प�� को काटने व अ�य काय� के �लए।

इ�ह� भी जान�-



दवा�  को खरीदते समय उसके खराब होने क� �त�थ अव�य देख�।
पे�टका म� रखी व�तु� को समय-समय पर जांच करते रहना चा�हए।
य�द �कसी दवा क� �त�थ समा�त (Expiry date) हो गई है तो उस े हटा देना
चा�हए।
पे�टका म� दवा या अ�य साम�ी समा�त हो जाने पर उसे पुनः खरीद कर रख देना
चा�हए।

�ाथ�मक उपचार

(अ) बर� या मधुम�खी का काटना - जब कोई �वषैला जीव जैसे- बर� या मधुम�खी काट
लेती है तो उससे भयंकर पीड़ा एवं जलन होने लगती है तथा चक�े पड़ जाते ह�। कभी-
कभी इनके डंक मारने पर उसक� न�क टूटकर शरीर म� रह जाती है �जससे �वष फैलने पर
वह �ान सूज जाता है और उसम� ती� जलन होती है।

उपचार

कटे �ए �ान को ��ट या साबुन से धोना चा�हए।
य�द क�ड़े का डंक रह गया हो तो तुरंत �कसी नुक�ली चीज से दबाकर �नकाल लेना
चा�हए। पर यह �यान रहे �क उस �ान को इतना अ�धक न दबाया जाए �क शरीर
म� �वष और अ�धक फैल जाए।
घाव को खर�चना या खुजलाना नह� चा�हए। इससे सं�मण बढ़ने क� संभावना
रहती है।
घाव पर ह�का अमो�नया या नौसादर और चूने को बराबर-बराबर मा�ा म� लेकर
लगाना चा�हए। उसके ऊपर दो-चार बँूदे पानी क� डाल देनी चा�हए।
गंभीर ���त म� बारी-बारी से ठंडा और गम� स�क लाभदायक होती है।
�ाथ�मक उपचार के बाद रोगी को तुरंत डाॅ�टर के पास ले जाना चा�हए।

(ब) �ब�ू का काटना



�ब�ू क� पूँछ म� व�ाकार डंक होता है। जब �ब�ू डंक मारता है तो वहाँ पर �वष छोड़
देता है। यह �वष नाड़ीतं� पर बुरा �भाव डालता है। �ठन एवं बेहोशी भी उ�प� कर
सकता है। जी �मचलाना, उ�ट� तथा �सरदद� क� �शकायत हो सकती है। साँस तेजी से
चलने लगती है। काटे गये �ान पर जलन जैसा आभास होता है। य�द �ब�ू के डंक
मारने पर तुर�त उपचार न �कया जाय तो रोगी क� मृ�यु भी हो सकती है।

उपचार

काटने वाले �ान से थोड़ा ऊपर कस कर प�� बाँध देनी चा�हए �जससे �वष पूरे
शरीर म� न फैले।
कटे �ए �ान पर बफ�  रख देने से भी दद� का अनुभव कम होता है।
�ाथ�मक उपचार करने के तुर�त बाद डाॅ�टर के पास जाना चा�हए।

(स) कु�े का काटना

�ायः कु�े छेड़ने पर काट लेते ह�। ले�कन य�द कु�ा पागल है तो �बना छेड़े �ए भी काट
सकता है। पागल कु�े को पहचानना सरल है। य�द �यानपूव�क द�खे तो पागल कु�े क�
पँूछ झुक� होती है। चेहरा भयानक हो जाता है। उसके मुँह से झाग �नकलता है। वह
अकारण ही भ�कता रहता है।

पागल कु�ा के काटने पर ��� म� �न�न�ल�खत ल�ण �दखाई पड़ते ह�-

रोगी को पानी से डर लगता है।
गले म� दद� होता है।
भोजन नह� �नगल पाता है।

उपचार

पागल कु�े के काटने पर घाव को तुर�त साबुन या ��ट से धोना चा�हए।
रोगी को तुर�त अ�ताल भेजकर रेबीज का इंजे�न लगवाना चा�हए। इसम�
�ब�कुल भी असावधानी नह� करनी चा�हए �य��क कु�े के काटने से हाइ�ोफो�बया



नामक भयंकर रोग हो जाता है।

(द) साँप का काटना

साँप के काटने पर �वष क� कुछ बूँदे शरीर म� �वेश कर जाती है। कटे �ए �ान पर दद�
के साथ सूजन आ जाती है। �वचा का रंग ब�गनी हो जाता है। वहाँ पर �वषदंत के दो छोटे-
छोटे �छ� देखे जा सकते ह�। ��� को बेहोशी तथा �न�ा आने लगती है। जब कभी भी
इस �कार क� घटना घ�टत हो, हम� तुरंत �ाथ�मक उपचार करना चा�हए। �जससे �वष को
फैलने से रोका जा सके।

उपचार

साँप काटे �ए ��� को तुरंत शा��तपूव�क �लटा देना चा�हए ले�कन उसे सोने न
�दया जाए।
��� को भय �ारा उ�े�जत होने से रोके, �जससे �वष का संचार तेजी से न हो।
साँप काटने के �ान से थोड़ा ऊपर क� ओर �माल, टाई, जूते के फ�त ेया �कसी
अ�य उपयु� व�तु से कसकर बाँधना चा�हए। कसकर बाँधने से शरीर म� �वष फैल
नह� पाता है।
मादक पदाथ� नह� देना चा�हए। मादक पदाथ� �वष फैलाने म� सहायक होता है।
साँप काटे �ए ��� को �जतनी ज�द� हो सके, डाॅ�टर के पास ले जाना चा�हए।

इ�ह� भी जा�नए



 �वषैले क�ड़े या जंतु के काटने पर अंध �व�ास म� पड़कर झाड़-फँूक नह� करना
चा�हए। ब��क �ाथ�मक उपचार के बाद तुरंत डाॅ�टर से इलाज करवाना चा�हए।

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

(1)  �र� �ान क� पू�त� क�रए-

 (क) इले��ोल का �योग ....स ेबचाव हेतु �कया जाता है।

 (ख) थकावट या बेहोशी आने पर ..............�दया जाता है।

 (ग) डाॅ�टर के आने से पहले  ...................... �दया जाता है। 

(2) सही (T) या गलत (F) का �च� लगाइए -

 (क) घाव को खर�चना या खुजलाना नह� चा�हए।  ( )

 (ख) �ब�ू के पँूछ म� व�ाकार डंक होता है। ( )

 (ग) सड़क पर केले का �छ�का फ� क देना चा�हए।( )

 (घ) मधुम�खी के काटने से शरीर पर चक�े पड़ जाते ह�। ( )

2. अ�तलघु उ�रीय �� 

 (क) पागल कु�े के काटने से कौन सा रोग होता है ?

 (ख) डाॅ�टर के आने से पहले �दया जाने वाला उपचार �या कहलाता है ?

3. लघु उ�रीय �� 



 (क) �ाथ�मक �च�क�सा पेट� से आप �या समझते ह� ?

 (ख) �ब�ू के डंक मारने पर दो �ाथ�मक उपचार �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) मधुम�खी के काटने पर �या ल�ण होते हं◌ै तथा उसका उपचार �या है ? 

 (ख) साँप के काटने पर आप �या उपचार कर�गे ?

�ोजे�ट वक� -

�ाथ�मक �च�क�सा म� काम आने वाली व�तु� को एक� करके एक �ड�बे (बाॅ�स) म�
र�खए और उसक� सूची बनाए।ँ

  



पाठ -७ �सलाई कला

कभी-कभी खेलते या दौड़ते समय हमारे कपड़े फट जाते ह� या �सलाई खुल जाती है तो
इ�ह� ठ�क करने के �लए हम �या करते ह� ? कपड़� को ठ�क करने के �लए दज� के यहाँ
जाते ह� अथवा घर पर म�मी �सलाई करके फटे व�� ठ�क कर देती ह�।

घर म� �ायः कुछ न कुछ �सलाई का काम �नकल आता है। कभी कोई व�� फट गया या
बटन टूट गए ह� आ�द। फटे कपड़े पहनने से उसक� सु�दरता कम हो जाती है और कपड़ा
देखने म� खराब लगता है। फटे कपड़� को �सलाई करके ठ�क �कया जाता है। �कसी कपड़े
को नाप के अनुसार काट कर उसे सुई धागे �ारा हाथ अथवा मशीन से जोड़ना ही �सलाई
कला है। �सलाई क� उपयो�गता बढ़ाने के �लए �सलाई कला का �ान ��येक ��� को
होना आव�यक है। आज के युग म� �सलाई कला का मह�व ��त�दन बढ़़ता जा रहा है।

�सलाई करने के �लए कपड़ा काटने, खाका बनाने एवं उसक� �व�ध को जानना आव�यक
है।

�सलाई क� �व�ध

�सलाई करने के �लए �व�भ� भाग� क� नाप लेने के �लए दो �व�धय� का �योग करते ह� -

(क) ��य� नाप



��य� नाप एवं व� या सीट क� नाप

इस �व�ध म� शरीर के अंग� क� नाप इंचीटेप से ली जाती है।

(ख) व� या सीट क� नाप से नाप �नकालना

इस �व�ध म� �कसी ��� के व� या सीट क� नाप से ही पूरी नाप �नकाल ली जाती है।

�सलाई उपकरण

�सलाई करने के �लए �जन उपकरण� क� आव�यकता होती है, वे �न�नवत् है -

क� ची, फ�ता, इंचीटेप, अंगु�ल�ताना, ख�ड़या अथवा �म�टन चाॅक, मशीन-सुई व हाथ क�
सुईयाँ, धागा, �केल, �सलाई मशीन, बाँसपेपर अथवा अखबार, गु�नया, �ेस आ�द।

�सलाई करने के �लए �यु� �सलाई-�कट

�सलाई के �कार

हाथ से ब�खया करना

ब�खया के टाँके हाथ से भी डाले जाते ह�। ब�खया के टाँके एक-�सरे के बराबर होते ह�।
इससे �सलाई प�क� और मजबूत होती है।

काज बनाना



काज़ उ�ह� कपड़� म� बनाते ह� �जसम� बटन लगाया जाता है। �जस कपड़े म� काज बनाना
हो, उस कपड़े म� आव�यकतानुसार उ�चत �ान पर क� ची से कपड़ा मोड़कर बटन के
�हसाब से काटते ह�। काटने के बाद उस �ान से थोड़ी �री पर सबसे पहले �कनारे-�कनारे
क�ा कर लेते ह�।

काज बनाने क� ���या

काज बनाते समय यह �यान रखना चा�हए �क एक �कनारा गोल और �सरा न�कदार हो।
काज भरने के �लये सुई म� दोहरा धागा डाल कर क�ी क� गई लाइन से थोड़ी सुई
�नकाल कर धागे को सुई क� न�क के आगे से घुमा कर पूरी सुई �नकाल ल�गे।

पैबंद लगाना

कभी-कभी व�� ऐसे फटते ह�, �क उ�ह� �सला नह� जा सकता है। ऐसी दशा म� उस फटे
�ए कपड़े म� �च�पी या पैच लगाया जाता है। पैच कई तरह से लगाया जाती है। गोल,
�तकोन, चैकोर, पैबंद लगाने के �लए �जस रंग का कपड़ा फटा हो, उसी रंग के कपड़े का
पैच लगाया जाता है। �जस आकार म� कपड़ा फटा हो उसी आकार म� पैच लगाना चा�हए।
पैच वाला कपड़ा थोड़ा बड़ा रखना होता है। फटे �ये व�� पर काटे गये पैच को उ�ट�
तरफ चार� ओर से मोड़कर रख�गे और तुरपन कर द�गे। 

पैबंद या पैच बनाने के तरीके



सीधी तरफ से कपड़े को अंदर क� तरफ बराबर-बराबर मोड़कर तुरपन कर�गे।

जाँ�घया बनाना

नाप-ल�बाई - 20 सेमी0

�हप-48 सेमी0

0-1 पूरी ल0 20 सेमी0$2.5 सेमी0 नेफा के �लए (22.5 सेमी0)

0-2 सीट का 1/4 + 4 सेमी0 = (16 सेमी0)

2-3 = 0-1

1-3 = 0-2

0-4 = 2.5 सेमी0 नेफा के �लए

2-5 = 0-4

4 से 5 सीधी रेखा

5 से 6 ल�बाई का 1/2 + 2 (12 सेमी0)

3 से 6 = 3 से 6 (8 सेमी0)

5 से 8 = 1.5 सेमी0

2 से 8, 8 से 7 �मलाइए

6 से 7 शेप द��जए (�च�ानुसार)



जां�घया काटने क� �व�ध

झबला बनाना

झबला छोटे ब�� को पहनाने का ढ�ला व�� है।

नाप - ल�बाई = 30 सेमी0

  घेर = 35 सेमी0 (अथवा इ�ानुसार)

 1 से 2 पूरी ल�बाई + 2.5 सेमी0 नीचे मोड़ने के �लये।

 1 से 3 = घेर का 1/2 = 16.5 सेमी0

 3 से 4 = 1 से 2

 2 से 4 = 1 से 3

 3 से 5 = 5 सेमी0 (क�ा)

3 से 7 = 10 सेमी0 (बाँह खोलने के �लए)

 1 से 6 = 3 सेमी0

 5 से 6 गले का शेप ( 3 से 5 चु�ट देकर �सल� )



झबला काटने क� �व�ध

�श�क �नद�श -

 ब�� के सामने जाँ�घया व झबला का रेखा�च� बनाकर, पेपर पर क�ट�ग करके
व��� को �सल� एवं  ब�� से भी �सलवाए।ँ

अ�यास

1. व�तु�न� ��

 �न�न�ल�खत कथन� म� स�य के सामने (T) तथा अस�य के सामने (F) का �च�
लगाइए-

 (क) शरीर के �व�भ� भाग� के नाप लेने क� दो �व�धयाँ ह�।( )

 (ख) झबला बड़े ब�� को पहनाने का ढ�ला व�� है। ( )

 (ग) ब�खया के टाँके हाथ से भी डाले जाते ह�।( )

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) शरीर के �व�भ� भाग� के नाप लेने क� �व�धय� के नाम �ल�खए।

 (ख) �सलाई म� �यु� होने वाल ेउपकरण� के नाम �ल�खए।

3. लघु उ�रीय ��



 (क) �सलाई कला का अथ� �ल�खए।

 (ख) �सलाई क� आव�यकता �य� पड़ती है ?

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) काज बनाने क� ���या �ल�खए।

 (ख) पैबंद �कतने �कार के होते है ?

�ोजे�ट वक� -

जाँ�घया क� �ा��टंग कागज पर कर�।
झबला काट कर हाथ से ब�खया क��जए।



पाठ -८ कढ़ाई कला

 

आपने बाजार म� रेडीमेड (�सले �सलाये) व��� म� कढ़ाई देखी होगी। �या आप जानते ह�
�क कढ़ाई कैसे करते ह�? सुई तथा रंगीन धाग� से व��� पर नमूना बनाने को ही कढ़ाई
कहते ह�।

कढ़ाई कला ब�त उपयोगी कला है। कढ़ाई के �ारा हम �व�भ� व��� म� सजावट करके
उसक� सुंदरता, शोभा और आकष�ण बढ़ाते ह�। बाजार म� कढ़ेे �ए व�� मंहगे �मलते ह�।
हम घर पर कम पैस� म� कढ़ाई करके अपने व��� क� सजावट कर सकते ह�।

कढ़ाई के �कार (Type of Embroidery)

1. मशीन �ारा कढ़ाई - �व�भ� �कार क� कढ़ाई मशीन� �ारा क� जाती है। इसके
�लए बाजार से मशीन खरीदना पड़ता है।

2. हाथ �ारा कढ़ाई - यह �व�ध स�ती, सरल और सुलभ है। इसम� हम सुई, रंगीन
धागा, �ेम आ�द क� सहायता से मनचाहे व�� जैसे- मेजपोश, त�कया का �गलाफ,
�माल आ�द पर कढ़ाई करते ह�।

कढ़ाई म� �यु� उपकरण

कढ़ाई म� �यु� उपकरण



1. व��- कढ़ाई के �लए प�के रंग का व�� लेना चा�हए।

2. नमूना या �डजाइन- नमूना भी व�� के अनुसार छोटा या बड़ा होना चा�हए। �माल
के �लए छोटा नमूना और मेजपोश के �लए कुछ बड़ा नमूना हो।

3. �े�स�ग पेपर- यह पतला कागज होता है। �च� पर रखने से �च� �दखाई देेता है।
इस�लए इसे नमूने के ऊपर रखकर नमूना उतारते ह�।

4. काब�न पेपर - इससे भी कपड़े पर नमूना छापते ह�। काब�न पेपर कई रंग के होते ह�-
लाल, नीला, काला, सफेद आ�द। गहरे नीले, काले व�� पर लाल या सफेद काब�न पेपर
से छापते ह�। ह�के रंग के व�� पर काले नीले काब�न पेपर से छापते ह�।

5. प��सल - यह नमूना उतारने और छापने के काम आती है।

6. सुई- सुई कई �कार क� होती है- पतली, मोट�,, मैट� एवं मशीन क� सुई। साधारण
व�� पर कढ़ाई करनेे के �लए पतली सुई का �योग करते ह�।मैट� के �लये मैट� क� सुई
�योग करते ह�।

7. धागा - �व�भ� �कार के रंगीन धागे कढ़ाई करने के काम आते ह�।

8. �ेम - यह लकड़ी या �ला��टक का गोलाकार होता है �जसे  �ेम कहते ह�। इसम�
लगाकर कपड़े को तान देते ह� �जससे कढ़ाई करने म� सु�वधा होती है।

9. छोट� क� ची - धागा काटने के काम आती है।

10. कढ़ाई �कट - इसम� कढ़ाई का सभी सामान एक��त रखते ह� ता�क सामान सुर��त
और साफ रहे।

 आपके घर म� कढ़ाई करने के �लए कौन-कौन साम��याँ ह�? अपनी माँ से
पूछकर अ�यास पु��तका म� �ल�खए।



व�� पर नमूना उतारने या छापने क� �व�ध 

1. काब�न पेपर �ारा

2. लकड़ी के ठ�प� �ारा

3. महीन कपड़� को नमूने के ऊपर रखकर प��सल से नमूना छाप लेते ह�।

कढ़ाई करते समय �यान देने यो�य बात�

नमूना व�� के अनुकूल हो, छोटे व�� पर छोटे नमूने तथा बड़े व��� पर कुछ बडे़े
नमूने बनाते ह�। 
धाग� के रंग� का उ�चत चुनाव करना चा�हए। फूल के �लए लाल, गुलाबी, पीला
नारंगी, ब�गनी रंग के �व�भ� ह�के, गहरे रंग का �योग कर� तथा प�ी के �लए हरे
रंग का �योग हो। धाग� का रंग प�का और चमकदार होना चा�हए।
गाँठ नह� �दखना चा�हए। धागे क� गाँठ को कढ़ाई म� छुपा देेते ह�। 
टाँके मजबूत ह� ता�क कढ़ाई खुल न सके।
हाथ धोकर साफ हाथ� से कढ़ाई कर�।
सुई म� धागा छोटा डालना चा�हए। बड़ा धागा डालने से कढ़ाई करतेे समय वह
उलझ जाता है।

इस �कार हम देखते ह� �क कढ़ाई का �ान हमारे �लए अ�यंत उपयोगी है। इसका फैशन
कभी पुराना नह� होता। इसका आकष�ण भी कभी कम नह� होता।

कढ़ाई कला के लाभ

घर के �व�भ� कमर� म� �यु� होने वाले व��� क� सजावट कढ़ाई के �ारा करते ह�।
जैसे- बैठक  (�ाइंग �म) के द�वान क� चादर, मेजपोश, सोफा कवर, कुशन कवर,
मसनद कवर आ�द पर संुदर सी कढ़ाई करने से उसक� सुंदरता बढ़ जाती है।
खाने क� मेज (डाइ�न�ग टेेे�बल) को संुदर और सुर��त रखने के �लए उसके ऊपर
�बछाने के �लए मेेजपोश और टे�बल मैट्स पर कढ़ाई करते ह�। खुली आलमारी के



पद�, शीशा कवर, �े�स�ग टे�बल 
(शृंगार मेज) कवर पर कढ़ाई करने से व��, कमरा और घर सब क� शोभा बढ़
जाती है। 
पहनने वाले व�� सलवार-सूट, साड़ी, �लाउज तथा ब�� के व�� �ाॅक, झबला
�काफ� , �बब आ�द पर कढ़ाई करने से उसक� सुंदरता बढ़ जाती है। 
खाली समय का उपयोग कर सकते ह� एवं धन कमा सकते ह�।
मनचाहे व�� पर मनचाही �डजाइन काढ़ सकते ह�।

व��� को संुदर और आकष�क बनाने के �लए कढ़ाई उ�म साधन है। कढ़ाई करने के �लए
अनेक टाँक� या ��टच का �योग करते ह� जैसे- क�ा टाँका, काथा ��टच, �टेम ��टच
(उ�ट� ब�खया) चेन ��टच, बटन होल ��टच, लेजी डेजी, क�मीरी ��टच, साटन ��टच,
�ास ��टच आ�द। अभी हम लोग चेन ��टच, �टेम ��टच, लेजी डेजी और बटन होल
��टच से कढ़ाई करना सीख�गे।

चेन ��टच

इसे जंजीरा कढ़ाई भी कहते ह�। इससे फूल प�ी का बाहरी �कनारा (आउट लाइन) और
फूल प�ी को भरकर भी बनाते ह�। इसम� एक ही �ब�� पर �बारा सुई घुसाकर आगे क�
ओर सुई को धागे के ऊपर से �नकालते ह�। यही ��या दोहराने से चेन ��टच बन जाएगी।
यह �यान रहे �क टं◌ाके एक बराबर ही ह�।

�टेम ��टच



इसे उ�ट� ब�खया भी कहते ह�। सीधी तरफ हाथ से ब�खया करके उ�ट� तरफ देखो। जो
कढ़ाई क� लाइन �दखाई देगी उसे ही उ�ट� ब�खया अथवा �टेम ��टच कहते ह�। इसे
बनाने के �लए नीचे क� ओर से सुई घुसाकर ऊपर (आगे) क� ओर �नकालते ह�। यही
��या दोहराते ह�।

लेजी-डेजी कढ़ाई

इस कढ़ाई से हम छोटे बड़े फूल तथा प�ी बना सकते ह�। इसका टाँका भी चेन ��टच क�
तरह लेते ह�। यह कढ़ाई चादर, मेजपोश, त�कया का �गलाफ, �माल आ�द �कसी भी
व�� पर कर सकते ह�।

बटन होल ��टच

इसका टाँका काज ��टच क� तरह से लेते ह�। एक ही �ब�� पर बार-बार सुई घुसा कर सुई
के आगे धागा करके गोलाई से बनाते ह�। इससे छोटे-छोटे फूल और फूल� का गु�ा बना
सकते ह�। इस ��टच से ब�� के व��� पर सुंदर कढ़ाई क� जाती है। 

अ�यास



1. व�तु�न� ��

�र� �ान� क� पू�त� क�रए-

 (क) कढ़ाई करने के �लए .... धाग� का �योग करना चा�हए।

 (ख) ...... व�� तानने के काम आता है।

 (ग) काब�न पेपर से नमूना ............. जाता है।

 (घ) �माल� पर  ..................... नमूने सुंदर लगते ह�।

2. अ�तलघु उ�रीय ��

(क) व�� पर नमूना छापने क� �व�धय� के नाम �ल�खए।

(ख) कढ़ाई करने वाले टाँक� के नाम �ल�खए।

3. लघु उ�रीय ��

(क) कढ़ाई कला के लाभ �ल�खए।

(ख) कढ़ाई करते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?

4. द�घ� उ�रीय ��

(क) कढ़ाई कला म� उपयोगी उपकरण� के नाम एवं उनके �योग �ल�खए।

(ख) कढ़ाई करने के �क�ह� एक टाँके बनाने क� ���या �ल�खए।

�ोजे�ट वक� -

एक मेजपोश पर नमूना छापकर �मली-जुली ��टच से कढ़ाई कर�।



�श�क क� सहायता से कढ़ाई �कट बनाकर उसम� कढ़ाई क� जाने वाली साम��य�
को र�खए।



पाठ -९ बुनाई कला

 ठंड से अपने शरीर क� सुर�ा करने के �लए हम जाड़े म� ऊनी व�� पहनते ह� जो ऊन से
बने होते ह�। घर पर हम ऊनी व�� जैसे- �वेटर, टोपा, मोजा इ�या�द आसानी से कम पैसे
म� बना सकते ह� जो स�ते एवं �टकाऊ होते ह�।

आइए जान� ऊन कहाँ से �मलता है?

ऊन हम� भेड़� से �ा�त होती है। भेड़ के बाल से ही ऊन बनाया जाता है। भेड़ के ये बाल
ठंड से उसक� र�ा करते ह�। इसी �कार बकरी, ऊँट, खरगोश आ�द के बाल� से ऊन
बनाया जाता है। मेरीन� एवं अंगोरा जा�त क� भेड़� से अ�� �क�म का ऊन �ा�त होता
है। साल म� एक बार भेड़ के बाल काटे जाते ह�। जब जाड़े का मौसम समा�त होने को
होता है और गम� आने को होती है, तब भेड़� को बाल� क� ज�रत नह� होती। उसी समय
भेड़ के बाल� को बड़ी-बड़ी क� �चय� तथा बाल काटने क� मशीन �ारा काट �लया जाता है।
इन बाल� म� काँटे, गंदगी और �चकनाई होेती है। बाल� को साफ करने के �लए उ�ह�
समेटकर सुत�लय� से बाँध �दया जाता है। अब इस ऊन क� सफाई क� जाती है। इसके
बाद मशीन� क� सहायता से ऊन क� �ठन �नकाली जाती है। अंत म� इसे धागे के �प म�
कात �लया जाता है। इसी ऊनी धागे से गम� कपड़े बनाए जाते ह�। इन बाल� से दो �कार
के ऊन बनाए जाते ह�-

1. ऊन- इससे घर म� �वेटर, टोपा, मोजा इ�या�द बनाए जाते ह�।

2. महीन ऊनी धागा- इससे �व�भ� �कार के कपड़े मशीन� �ारा बुने जाते ह�।

बुनाई का अथ� (Meaning of Knitting)



कला�मक ढंग से ऊन �ारा �ंदे बनाकर सलाइय� के मा�यम से �डजाइनदार व�� तैयार
करना ही बुनाई है। �वेेटर, टोपा, मोजा, का�ड�गन, जैकेेट, �ाॅक आ�द ऊनी व�� इस
कला के �ारा तैयार �कए जाते ह�।

बुनाई के �कार

ऊनी व�� दो �कार से बुने जाते ह�-

1. हाथ �ारा

2. मशीन �ारा

हाथ �ारा बुने व�� स�ते एवं �टकाऊ होते ह�। मशीन �ारा बुने व�� ब�त मंहगे होते ह�
तथा इ�ह� �बारा उधेड़ कर बुनना भी संभव नह� होता।

�वयं बुनाई से लाभ

अपने मनपसंद रंग व �डजाइन के व�� बना सकते ह�।
उ�चत नाप का �वेटर बना सकते ह� जो न अ�धक ढ�ला होगा, न ब�त कसा होगा।
�वयं बुना �आ व�� कम दाम म� तैयार कर सकते ह�।
छोेटा होने पर, खोलकर दोबारा बुनाई कर सकते ह�।
समय का स�पयोग होता है एवं धन कमा सकते ह�।

ऊन का चुनाव

ऊनी व�� तैयार करने के �लए ऊन का अपना �वशेष �ान है। इस�लए बुनाई म� हमेशा
अ�े ऊन का �योग करना चा�हए। बुनाई के �लए ऊन का चुनाव करते समय
�न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखते �ए खरीददारी करनी चा�हए-

सबसे पहले ऊन खरीदते समय पहनने वाले क� आयु, रंग आ�द का �यान रखकर
ही ऊन खरीद�।
ब�� के �लए सदैव मुलायम ऊन ही खरीद�।



ऊन हमेशा �दन म� ही खरीदे �जससे रंग एवं गुण समझ म� आए।
अ�ा ऊन ह�का एवं मुलायम होता है एवं उसक� ल�बाई भी अ�धक होती है।
मोटा एवं स�ता ऊन उ�म ऊन क� अपे�ा कम गम� होता है तथा अ�धक लगता है।
�शशु� एवं छोटे ब�� के �लए मुलायम एवं चटख रंग के ऊन का चुनाव करना
चा�हए।

सलाई का चुनाव

बाजार म� कई �कार क� ऊन एवं �वेटर आ�द बुनने वाली सलाइयाँ �मलती ह�। बुनाई म�
अ�े �क�म क� सलाई का ही उपयोग करना चा�हए जो �चकनी, न�कदार हो तथा
का�लख न छोड़ती हो।

साधारणतया पतले ऊन के �लए पतली जैसे 11 या 12 न�बर क� सलाई, मोटे ऊन के
�लए 9 या 10 न�बर क� सलाई लेनी चा�हए। अ�धक मोटे ऊन के �लए 6 से 8 न�बर क�
सलाई का �योग करना चा�हए। �वेटर का बाड�र अ�धकांशतः 11 या 12 न�बर क� सलाई
से बुना जाता है।

ऊन का गोला बनाना

बुनाई करने से पहले ल�� का गोला बना लेते ह�। गोला बनाते समय सावधानी पूव�क
दोन� पैर� के घुटने म� या �कसी �सरे के हाथ� म� ऊन क� ल�� को फंसाकर धीरे-धीरे
हाथ� से ढ�ला-ढ�ला लपेटते �ए गोला बनाना चा�हए। ऊन को ब�त कसकर नह� लपेटना
चा�हए।

ऊनी व��� के बुनते समय �यान रखने यो�य �मुख बात�

बुनाई के �लए हमेशा अ�� �वा�लट� क� सलाइयाँ इ�तेमाल कर�।
सलाइय� को हमेशा ब�� क� प�ँच से �र रख�, अ�यथा �घ�टना होने का डर बना
रहता है।
हमेशा साफ हाथ से बुनाई कर�।
ऊन को गंदा होने से बचाने के �लए हमेशा बैग म� रख�।



बुनाई हमेशा पया��त रोशनी म� ही कर�। कम रोशनी म� बुनाई से आँख� पर जोर
पड़ता है।
�वेटर का बाड�र, गले व मु�े का बाड�र बुनते समय 11 अथवा 12 न�बर क� सलाई
�योग म� लाए।ं
बाड�र के फंदे हमेशा दोहरी ऊन से डाल�।

 ऊन क� ल�� स ेगोला बनाना 

बुनाई करने से पहले कुछ ज�री बात� सीखना अ�यंत आव�यक है, �जसम� फंदा डालना,
सीधा व उ�टा फंदा बुनना, फंदा बढ़ाना, फंदा घटाना, फंदे उठाना, फंदे उतारना व फंदे
बंद करना �मुख ह�।

फंदा डालना

आपको �जतना फंदा डालना हो, उतना ही ऊन अंदाज से ले ल�। अब एक सरकने वाली
गाँठ सलाई पर चढ़ाकर, दा�हने हाथ से सलाई पकड़ते �ए बाए ंहाथ के अंगूठे पर ऊन
चढ़ाकर दा�हने हाथ वाली सलाई पर लूप बनाते ह�। इसके बाद गोले क� तरफ वाली ऊन
को दा�हने हाथ वाली सलाई के ऊपर से घुमाकर इसे उलटकर अंगूठे वाले लूप के अंदर से
�नका�लए। इस �कार अब आपका फंदा सलाई पर बन जाता है।

सलाई पर फंदा डालने क� �व�ध

फंदे दो �कार के होते ह�-  (1) सीधा फंदा  (2) उ�टा फंदा



(1) सीधा फंदा - सीधा फंदा बुनते समय खाली सलाई को दा�हने हाथ म� तथा फंद�
वाली सलाई को बाए ंहाथ म� पकड़े। इसके बाद दाए ंहाथ क� खाली सलाई को बाए ंहाथ
क� सलाई के फंदे म� नीचे क� ओर घुमाकर ऊन को एक बार बढ़ाकर फंदे केे अंदर से
�नकाल�। इसके बाद बाए ंहाथ क� सलाई से फंदे को �गरा देते ह�। इस �कार सीधा फंदा
बुना गया।

(2) उ�टा फंदा - उ�टे फंदे म� दाए ंहाथ क� सलाई को फंदे के बीच म� से नीचे क� ओर
�नकालते �ए अपनी ओर लाए।ं सलाई क� नोक पर ऊन को एक बार लपेेट� और उसका
लूप बनाते �ए इसे बाए ंहाथ क� सलाई के फंदे म� से �गराते �ए �नकाल ल�। इस �कार ये
फंदा उ�टा बुना गया।

फंदे बढ़ाना

ऊन से �वयं बुनने वाले व��� जैसे- टोपा, मोजा, �ॅाक, झालर आ�द म� उ�चत आकार
लाने के �लए फंदे बढ़ाने पड़ते ह�। यह कोई क�ठन काम नह� है। फंदे बढ़ाना ब�त सरल
है। फंदे दो �कार से बढ़ाते ह�-

1. जाली �ारा फंदे बढ़ाना - इस �व�ध म� ऊन को सलाई के आगे करके सीधा बुनने से
सलाई पर ऊन चढ़ जाता है। इसे उ�ट� तरफ से उ�टा बुन लेते ह�। इस �कार जाली �ारा
फंदा बढ़ाया जाता है। ब�� क� टोपी म� इसी �कार से फंदा बढ़ाते ह�। 

2. एक फंदे म� दो बार बुनना - �वेटर तथा आ�तीन म� फंदे बढ़ाने के �लए �कनारे क�
ओर फंदा बढ़ाने के �लए अं�तम फंदे के पूव� वाले फंदे को दो बार (एक बार सीधा, एक
बार उ�टा) बुनते ह�। इस �कार आव�यकतानुसार बराबर �री पर फंदे बढ़ाने से आकार
सही आ जाता है।

ब�� क� टोपी म� झालर बनाने के �लए एक फंदे म� तीन फंदा भी बढ़ाते ह�। इसके �लए
एक फंदे म� एक बार सीधा, �फर उसी म� उ�टा, �फर उसी म� सीधा बुनने से दो फंदे बढ़
जाते ह�।

फंदे घटाना



�वेटर क� आम�होल (बगल) या गोल गला घटाने के �लए दो फंदा बुनकर पहले फंदे को
�सरे के ऊपर से उतार देते ह�। �फर तीसरा फंदा बुनकर �सरे फंदे को उसके ऊपर से
�गरा देते ह�। इस �कार फंदा घट जाता है। इस �कार हम केवल एक फंदा या कई फंदा
घटा सकते ह�।

गले का फंदा एवं गल ेका फंदा घटान ेक� �व�ध

�तरछा घटाने के �लए �कनारे से दो फंद� को एक कर देते ह�। बराबर �री पर इस �कार
घटाने से �तरछा घटता है।

फंदे उठाना

�वेटर का गला तथा बांह बनाने के �लए फंदा उठाना पड़ता है। इसम� दा�हने हाथ क�
सलाई क� न�क क� सहायता से बुने �ए भाग के �कनारे पर फंदा अंदर डालकर उसक�
न�क से एक फंदा बाहर �नकाल लेते ह�। इस �कार आव�यकतानुसार फंदे उठाते ह�।

फंदे बंद करना

जब ऊनी व�� �वेटर, �ॅाक आ�द बनाकर पूरा हो जाता है तो फंदे बंद �कए जाते ह�।
पहला फंदा �सरे फंदे के ऊपर से �गराते ह�, इसी ��या को आगे दोहराने से सभी फंदे बंद
हो जाते ह�।

बुनाई डालना (�डजाइन बनाना)

मोेेतीदाना (साबूदाना) क� बुनाई



इस बुनाई को साबूदाना अथवा ध�नया क� बुनाई कहते ह�। 

साबूदाना क� बुनाई- सलाई पर 20 फंदे डाल�।

पहली सलाई- एक फंदा सीधा, �सरा फंदा उ�टा इसी �कार पूरी सलाई बुन�।

�सरी सलाई- (उ�ट� ओर से ) पहला फंदा उ�टा, �सरा फंदा सीधा इसी �कार पूरी
सलाई बुन�।

तीसरी सलाई- पहली सलाई क� तरह बुन�।

चैथी सलाई- �सरी सलाई क� तरह बुन�।

इसी �कार कई सलाई बुनने के बाद द�ख�गे �क साबूदाना जैसी सुंदर बुनाई पड़ गई।

जाली बनाना 

ब�� क� ऊनी �वेटर, �ाॅक, टोपी, मोजा आ�द म� �रबन डालने के �लए जाली बनाते ह�।



�व�ध- एक फंदा सीधा बुनकर ऊन आगे करके 2 फंदा एक साथ सीधा बुनकर एक फंदा
बनाए ँइस �कार जाली से एक फंदा बढ़ेगा और जोड़ा बुनने से एक फंदा घट जाता ह�।
फंदे बराबर हो जाएगंे। उ�ट� तरफ सब उ�टा बुनं◌ेगे। इस �कार से ऊनी व�� म� जाली
बना सकते ह�। 

अ�यास

1. व�तु�न� ��

(1) �मलान करो-

(क) 11 या 12 न�बर क�  सलाई   गम� या ऊनी व�� पहनते ह�।      
  

(ख) सद� म�       बुनाई के �लए आव�यक ह�।

(ग) समय तथा धन क�  बचत   पतले ऊन क� बुनाई म� �यु� होती ह�।

(घ) सलाइया ँ      घर पर बुनाई करने से होती है।

(2) �र� �ान� क� पू�त� क�रए-

 (1) बाड�र बुनने के �लए ............................ क� सलाइयाँ �योग होती ह�।

 (2) बुनाई सदैव ......................... ऊन से डाल�।

 (3) बाड�र के फंदे सदैव ............................... ऊन से डाल�।

(3) �न�न�ल�खत कथन� म� स�य के सामने (T) तथा अस�य के सामने (F) का �च�
लगाइए-

 (क) गम� व�� गम� म� पहने जाते ह�।( )



 (ख) बुनाई के �लए सलाइयाँ आव�यक है।( )

 (ग) घर पर बुनाई करने से समय का स�पयोग तथा धन क� बचत होती है।( )

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क). हम ऊनी व�� �य� पहनते ह� ?

 (ख) ऊनी व�� �कतने �कार स ेबुने जात ेह�, उनके नाम �ल�खए।

3. लघु उ�रीय ��

 (क) बुनाई कला का �या अथ� है ?

 (ख) �वयं बुनाई करने के �क�ह� दो लाभ� को �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) ऊनी व�� बुनते समय आप कौन-कौन सी सावधा�नयाँ रख�गे।

 (ख) सीधा एवं उ�टा फंदा बुनने क� �व�ध �ल�खए।

�ोजे�ट वक� -

 अपनी पसंद क� बुनाई के नमूने एवं जाली बनाकर एलबम तैयार क��जए। 



पाठ -१० पाक कला

 

पाकशाला के �बंध (Meaning of Cooking)

राधा और उसक� सहे�लयाँ खाना पकाने का खेल-खेल रही थ�। उनके खाना पकाने के
बत�न इधर-उधर फैले पड़े थे। साथ ही �योग म� लाई जाने वाली खा�-साम�ी भी सही
ढंग से नह� रखी थी। राधा क� माँ ने उनको कुछ देर तक देखा और �फर बोल� आप लोग�
का सारा सामान �बखरा पड़ा है। इस तरह से आपके समय क� बबा�द� तो होगी ही साथ
ही आप जो काय� करना चाहती ह� उसम� आपको आनंद भी नह� �मलेगा। आओ, म�
आपको बताती �ँ �क जहाँ खाना पकाते ह� अथा�त् रसोईघर या पाकशाला क� �व�ा
कैसे कर�गे ? जो आपके �लए अ�यंत लाभ�द �स� होगी।

पाकशाला �या है ?

वह �ान जहाँ आपके �लए खाना व ना�ता पकाया जाता है; उसे ही पाकशाला या
रसोईघर के नाम से पुकारते ह�।

पाकशाला म� �कए जाने वाले काय� नीचे द� गई ता�लका म� �� �कए जा रहे ह�-

पाकशाला म� �कये जाने वाले काय� 

1. बाजार से व�तु� का आना           
2. साम�ी का संचय करना        
3. भोजन बनाने क� तैयारी करना
4. भोजन पकाना    



5. भोजन परोसना

इस �कार पाकशाला म� बाजार से व�तु� को खरीदकर उनका संचय �कया जाता है।
भोजन पकाने से पूव� उसक� तैयारी व पकने के प�ात् भोजन परोसने का काय� �कया
जाता है।

 आप अपने घर क� पाकशाला म� �या-�या काय� करते ह� ?

पाकशाला के �कार

 ��येक घर म� प�रवार के सद�य� क� सं�या एवं घर क� ���त के अनुसार छोट�
अथवा बड़ी पाकशाला अव�य होती है। पाकशाला का चयन हम अपनी सु�वधानुसार
करते ह�। पाकशाला दो �कार क� होती है-    

1. भारतीय शैली

यह अ�यंत �ाचीन शैली है। इसम� भोजन पकाने क� �व�ा जमीन पर क� जाती है।
प�रवार के सद�य� को पटरे पर �बठाकर अथवा आसन �बछाकर भोजन परोसा जाता है।
खाना पकाने के �लये सु�वधानुसार चू�हे, अंगीठ�, �टोव या गैस का �योग �कया जाता है।
इस शैली म� खाना पकाने का काय� पटरे पर बैठकर �कया जाता है।

2. �वदेशी शैली



�वदेशी शैली आधु�नक शैली है। इसम� भोजन खड़े होकर पकाया जाता है। सामा�यतः इस
�व�ा म� 

�धन के �लए गैस के चू�हे को ऊँचे चबूतरे पर रखकर भोजन पकाने क� �व�ा क�
जाती है। इसम� पाकशाला क� आव�यक साम�ी रखने हेतु �व�भ� आकार-�कार क�
आलमा�रय� का �योग �कया जाता है।

�यान रखने यो�य बात�

पाकशाला का आकार न तो ब�त छोटा होना चा�हए और न ही ब�त बड़ा।
पाकशाला म� �काश का समु�चत �बंध होना चा�हए।
पाकशाला ऐसी जगह हो जहाँ शु� वायु का आवागमन हो सके।
पानी क� उ�चत �व�ा होनी चा�हए।
खा�-साम�ी इस �कार रखी जानी चा�हए �क खाना बनाने वाला उसे आसानी से
�योग म� ला सक� ।
य�द चू�हे या अंगीठ� का �योग �कया जाता है तो धुआँ �नकलने के �लए �चमनी क�
�व�ा होनी चा�हए।
पाकशाला का फश� एवं ना�लयाँ साफ होनी चा�हए।
खा�-पदाथ� बनाते समय �नकलने वाले कूड़े को डालने के �लए ढ�कनदार कूड़ेदान
क� �व�ा होनी चा�हए।

�धन



�जस व�तु को आग क� सहायता से जलाकर उसक� गम� से भोजन को �व�वध �प� म�
पकाया जाता है, उसे �धन कहते ह�।

 �धन के �कार

1. ठोस
2. बुरादा
3. तरल
4. गैस
5. �व�ुत

1. ठोस �धन

ठोेस �धन के अंतग�त- लकड़ी, कंडा, प�र का कोयला, लकड़ी का कोयला आ�द आते
ह�।

ठोस �धन का �योग चू�ह� और अँगी�ठय� म� �कया जाता है। चू�ह� म� आग जलाने के
�लए लकड़ी के छोटे टुकड़े अथवा क�े के टुकड़े �योग म� लाए जाते ह�। इसम� लकड़ी या
कंडे रखने के प�ात् उसके ऊपर �म�� का तेल या कागज म� मा�चस से आग लगाकर
जलाया जाता है। चू�हे तीन �कार के होते ह�- सादा या एक मुँह का चू�हा, दो मँुह का
चू�हा, हैदराबाद� चू�हा।

सादा चू�हा, दो मुंह का चू�हा एवं हैदराबाद� चू�हा

चू�हे के �योग म� क� जाने वाली सावधा�नयाँ

लकड़ी अथवा कंडे सूखे होने चा�हए।
आग तेज जलाने हेतु फँुकनी का �योग करना चा�हए।
भोजन पकाते समय सूती व�� पहनने चा�हए।
रसोई म� ऊपर क� ओर रोशनदान होने चा�हए।



धुआँ �नकलने के �लए चू�हे म� �चमनी लगी होनी चा�हए।
भोजन पकाने के प�ात् लकड़ी पर पानी �छड़ककर आग बुझा देनी चा�हए।

गैस का चू�हा

गैस का चू�हा �व�ान क� देन है। यह एक अथवा एक से अ�धक बन�र वाला होता है।
�जसको रे�यूलेटर क� सहायता से �सल�डर म� जोड़कर �योग �कया जाता है। रे�युलेटर म�
एक नाॅब लगी होती है �जसे ऊपर करने पर गैस चू�हे तक प�ँचती है तथा नाॅब नीचे करने
पर गैस �सले�डर म� बंद हो जाती है वह �फर चू�हे तक नह� प�ँच पाती।

सावधा�नयाँ

 गैस का चू�हा �योग करते समय �न�न सावधा�नयाँ अपनानी चा�हए -

गैस �योग करने से पहले �सल�डर का वाॅ�ब देख लेना चा�हए।
�योग करने के बाद गैस रे�युलेटर से नाॅब �ारा अव�य बंद कर देनी चा�हए।
गैस का चू�हा �सल�डर से थोड़ा ऊँचा रखा जाना चा�हए।
गैस क� रबर वाली नली या पाइप, नाॅब, बन�र, खराब होने पर तुरंत जाँचकर
बदलवा देना चा�हए।

�टोव

�टोव तरल �धन के अंतग�त आता है। तरल �धन म� �म�� का तेल �योग म� लाया जाता
है। �टोव �व�भ� �कार के होते ह� जैसे- प� वाला �टोव, ब�ी वाला �टोव।



सावधा�नयाँ

प� अथवा ब�ी वाला �टोव �योग करते समय �न�न�ल�खत  सावधा�नयाँ अपनानी
चा�हए-

�टोव म� तेल छानकर भरना चा�हए तथा टंक� को कभी पूरा नह� भरना चा�हए।
बन�र के �ेद को �पन से खोलने हेतु �पन ब�त पास से नह� पकड़नी चा�हए
य�द �टोव �यादा गरम हो जाए तो उसे बंद करके  ठंडा हो जाने पर पुनः �योग
करना चा�हए।
ब�ी वाला �टोव सीलन म� नह� रखना चा�हए अ�यथा इसम� ज�द� जंग लग सकती
है।
ब��याँ छोट� हो जाने पर बदल देनी चा�हए।

अँगीठ�

अँगीठ� दो �कार क� होती है- कोयले क� अँगीठ�, बुरादे क� अँगीठ�।

सावधा�नयाँ

कोयले एवं बुरादे क� अँगी�ठयाँ �योग करते समय �न�न�ल�खत बात� पर �यान देना
आव�यक है-

कोयले क� जलती अँगीठ� कमरे के अंदर नह� रखनी चा�हए।
कोयले क� राख को थोड़ी-थोड़ी देर के प�ात् लोहे क� छड़ से झाड़ देना चा�हए।



बुरादे क� अँगीठ� को खूब अ�� तरह से भरना चा�हए, �जससे बुरादा खाना पकाते
समय ढ�ला होकर ज�द� नीचे नह� �गरे।
खाना पकाने के बाद अँगीठ� खाली करके पुनः जब भरनी हो तो यह �यान रख� �क
�नकाले गये बुरादे म� कोई �च�गारी शेष न रह गई हो, �य��क बुरादा धीर-ेधीरे सुलग
कर आग पकड़ सकता है।

हीटर

�व�ुत �धन से चलने वाले यं�, हीटर, टो�टर आ�द होते ह�। इनको जलाने के �लए तार म�
�लग लगाकर ��वच बोड� म� एक �सरा तथा �सरा �सरा हीटर म� लगा �दया जाता है। �फर
��वच आ◌ॅन करने पर हीटर का ऐलीम�ट लाल हो जाता है।

सावधा�नयाँ

हाथ गीले होने पर हीटर का �लग नह� छूना चा�हए।
हीटर पर साफ बत�न प�छकर रख देना चा�हए उसके प�ात् ही हीटर का ��वच
आ◌ॅन करना चा�हए।
�बजली का तार जो हीटर को चलाने म� सहायक होता है, कटा नह� होना चा�हए।
खाना पकाने के प�ात् �लग बंद करके ही बत�न उतारना चा�हए।

माइ�ोवेव एवं इ�ड�न चू�हा-

ये चू�हा खाना पकाने/गम� करने का �व�ुत चा�लत य�� है। इसक� सहायता से कम समय
एवं �म म� �वा�द� �ंजन सरलता से बन जाते ह�। भोजन पकाने के �लए इनके बत�न
अलग होते ह�। �व�भ� �ंजन को बनाने के �लए इसम� लगी बटन क� सहायता से समय
�नधा��रत (�पउम ◌ैमज) �कया जाता है। ता�क भोजन जलने न पाए इन चू�ह� म� न तो



धुआँ और न ही आग �नकलती है। �बजली क� खपत कम होती है। यह पया�वरण को
��षण से बचाता है। 

  

सावधा�नयाँ

गीले हाथ� से �बजली के �लग नह� छूना चा�हए।
इन चू�ह� पर सूखे बत�न रखने के प�ात ही �लग लगाना चा�हए।
खाना पकाने/गम� करने के प�ात �लग बंद करके ही बत�न हटाना चा�हए।
इन चू�ह� से संबं�धत बत�न� का ही �योग करना चा�हए।
भोजन पकाने के प�ात सूखे व �व� कपड़� से चू�हे क� सफाई अव�य कर देना
चा�हए।
इन चू�ह� से संबं�धत �दशा �नद�श पु��तका अव�य पढ़ लेनी चा�हए।

 आपके घर म� कौन सा चू�हा खाना बनाने के �लए �योग �कया जाता है, �या आप
भी खाना बनाने म� सहयोग करते ह�, कैसे ?

�धन क� �मत��यता

 भोजन पकाने म� �धन क� भू�मका मह�वपूण� होती है। अतः हमारे �लए यह �नता�त
आव�यक है �क �धन �थ� म� जलाकर न� न कर�। इसके �लए हम� �न�नां�कत �ब��� को
�यान म� रखना आव�यक है �य��क इससे �धन क� बचत के साथ-साथ समय एवं धन क�
भी बचत संभव होगी।

भोजन पकाने से पूव� भोजन क� संपूण� तैयारी अव�य कर लेनी चा�हए, उसके बाद
ही �धन जलाना चा�हए।
य�द चू�हे का �योग करना हो तो दो मुँह वाले चू�हे को �योग म� लाना चा�हए
�जससे एक ही समय म� दो खा� साम�ी को तैयार �कया जा सके।



प�र के कोयले क� राख म� �म��, गोबर डालकर उससे बने गोले का �योग हम
कोयले क� तरह कर सकते ह�।

आप के घर म� खाना बनाने के �लए �कस �कार के चू�हे का �योग �कया जाता है ?.......

गीली व सूखी व�तु� के नाप-तौल का �ान

��त�दन क� खाने क� व�तु� म� कुछ सूखी व कुछ गीली व�तुए ँस��म�लत होती ह�
इस�लए यह आव�यक है �क हम� गीली व सूखी व�तु� के नाप-तौल क� जानकारी हो
यह तभी संभव होगा जब हम� नाप-तौल के पैमान� का �ान हो। इससे हम व�तु� को
उ�चत मा�ा म� �योग कर समय, �म व �धन क� बचत कर सकते ह�।

नाप-तौल क� प�रभाषा

 जब हम खा�-पदाथ� क� मा�ा कटोरी, �गलास व कप क� सहायता से �ात करते
ह� तब हम उसे नाप कहते ह�। इसी �कार जब खा� पदाथ� क� मा�ा तराजू क� सहायता
से �ात करते ह� तब उसे तौल कहते ह�।

 नाप तौल के पैमाने

 नाप-

10 �मलीलीटर = 1 स�ट�लीटर
10 से�ट�लीटर = 1 डेसीलीटर
10 डेसीलीटर = 1 लीटर
1000 �मलीलीटर = 1 लीटर
10 डेकालीटर = 1 हे�टोलीटर
10 हे�टोलीटर = 1 �कलोलीटर

 तौल-  

10 �मली�ाम = 1 से�ट��ाम



10 से�ट��ाम = 1 डेसी�ाम
10 डेसी�ाम = 1 �ाम
100 से�ट��ाम = 1 �ाम
10 हे�टो�ाम = 1 �कलो�ाम
10 �ाम = 1 डेका�ाम
10 डेका�ाम = 1 हे�टो�ाम
1000 �ाम = 1 �कलो�ाम
100 �कलो�ाम = 1 ��वंटल

नाप-तौल के साधन

खा�-पदाथ� जैसे- आटा, दाल, चावल आ�द को नापने के �लए कटोरी का �योग
�कया जाता है।
कप क� सहायता प�रवार के सद�य� के �लए चाय बनाने, �ध नापकर डालने म�
अथवा स�जी म� पानी डालने म� ली जाती है।
तरल एव ठोस खा�-पदाथ� को नापने के �लए �गलास क� सहायता ले सकते ह�
जैसे- �ध, दही, दाल, चावल, आटा आ�द।
सामा�यतः छोटे च�मच� का �योग चाय, चीनी, ह�द�, ध�नया तथा बड़े च�मच� का
�योग घी, तेल, नापने के �लए �कया जाता है।
तराजू क� सहायता से ठोस खा�-पदाथ� के अ�त�र� धातु जैसे- लोहा, ताँबा,
पीतल क� माप को �ात कर सकते ह�। इसके साथ ही अनाज, स��जय�, फल, मेव�
और मसाल� को तौलने के �लए तराजू का �योग �कया जाता है।
तरल पदाथ� क� नाप सदैव लीटर से क� जाती है। इससे हम �ध, दही, सरस� का
तेल, घी, �म�� के तेल आ�द क� माप कर सकते ह�।

आओ कुछ खा�-पदाथ� को बनाना सीख�

दाल बनाना (अरहर क� दाल)



दाल� कई �कार क� होती ह� जैसे- अरहर, मूँग, उड़द, मसूर आ�द। अरहर क� दाल बनाना
सीखे�-

आव�यक साम�ी

 अरहर क� दाल - 150 �ाम

 नमक   - �वादानुसार

 जीरा   - आधा छोटा च�मच

 ह�द�   - 1 छोटा च�मच

 �याज   - 1

 लहसुन  - 8-10 क�लयाँ

 घी अथवा तेल - 2 च�मच (छोटा)

 पानी   - 300 �मली0

 �ेशर कुकर या पतीली

�व�ध- दाल को साफ करके, धोकर पकाने वाले बत�न म� डाल�गे। इसके बाद पानी, ह�द�,
नमक डालकर पकने के �लए आग के ऊपर रख�गे। दाल पक गई है, इसे जानने के �लये
दाल के दो-तीन दान� को उँगली से दबाकर देख�गे, य�द दाने सरलता से �पस जाए तो
समझना चा�हए �क दाल पक गई है। दाने उँगली से य�द आसानी से न �पस� तो उ�ह� कुछ



देर और पकाएगंे। पक जाने के बाद दाल म� घी अथवा तेल म� ह�ग, जीरा, पसंद के
अनुसार �याज अथवा लहसुन का छ�क लगाएगंे। �यान रख�, य�द दाल �ेशर कुकर म�
पकाई जा रही है तो उसे कम से कम 3-4 सीट� आने तक आग पर रख�गे।

चावल बनाना

आव�यक साम�ी

चावल - 200 �ाम

पानी - आव�यकतानुसार

पकाने का बत�न - भगोना

�व�ध-

चावल को पकाने से पहले भलीभाँ�त साफ कर�। �फर कई बार पानी से धोकर 30 �मनट
के �लए �भगोकर रख देते ह�। चावल पकाते समय चावल म� �कतनी मा�ा म� पानी क�
आव�यकता होगी, यह इस बात पर �नभ�र करता है �क चावल �कस �क�म का है। जैसे-
य�द चावल नया है तो उसम� पानी अ�धक लगेगा अथा�त् नए चावल को पकाते समय
चावल म� इतना पानी डाल�गे �क उँगली के दो पोर उसम� डूब जाए ंऔर पुराने चावल म�
उँगली का एक पोर डूबा रहे इतना पानी डाल�गे। चावल के पकने क� जाँच करने के �लए
उसके दो-तीन दान� को उँगली से दबाकर देख�गे, य�द चावल के दाने उँगली से �पस जाए
तब समझ�गे �क चावल पक गया है।

चाय बनाना



आव�यक साम�ी

 चीनी   - 3 छोटे च�मच

 चाय क� प�ी - 2 छोटा च�मच

 �ध   - 1 कप

 पानी    - 2 कप

बनाने का बत�न, छानने के �लए छ�ी

�व�ध-

बत�न म� पानी उबालने के �लए रख�गे। उबलने पर इसम� चाय क� प�ी डालकर उबाल�गे।
अब इसम� �ध डालकर थोड़ी देर आग पर रखने के बाद इसम� चीनी डाल�गे तब तैयार चाय
को छ�ी क� सहायता से छान ल�गे।

साबूदाना बनानाc

साबूदाना दो �कार से पकाया जाता है- 1. नमक�न साबूदाना 2. मीठा साबूदाना

1. नमक�न साबूदाना



आव�यक साम�ी

साबूदाना - 50 �ाम

गाजर - दो, तीन

मटर - आधी कटोरी

पानी - 150 �मली0

नमक - �वादानुसार

�ट�ल का भगौना, कलछुल

�व�ध

साबूदाना पकाने से पहले उसे बीनकर लगभग 30 �मनट के �लए पानी म� �भगो देते ह�।
भीगने से साबूदाना मुलायम हो जाता है और साबूदाना पकाने म� सु�वधा होती है। भीगे
साबूदाने म� थोड़े पानी के साथ म� गाजर और उबली मटर डालकर आग पर पकाएगंे। दाने
गल जाने पर इ�ानुसार नमक, काली�मच�, डालकर आग पर से उतार ल�गे। साबूदाना
तैयार है।

2. मीठा साबूदाना



आव�यक साम�ी

 साबूदाना - 50 �ाम

 �ध - 500 �मली0

 चीनी - �वादानुसार

 �ट�ल का भगौना, कलछुल

�व�ध-

साबूदाना को पकाने से पहले साफ करके लगभग 30 �मनट के �लए पानी म� �भगो देते
ह�। अब इसम� थोड़ा पानी डालकर आग पर पकाएगंे। कुछ देर बाद इसम� �ध डाल�गे।
इसको लगभग खीर क� तरह पकाया जाता है। मीठा साबूदाना पकाते समय हम इसे
कलछुल से बराबर चलाएगंे अ�यथा साबूदाना भगौने क� तली म� �चपक जाएगा। पक
जाने के बाद इसम� चीनी �मलाते ह� और पाँच �मनट बाद आग पर से उतार लेते ह�।

टमाटर का सूप

आव�यक साम�ी



 टमाटर    - 250 �ाम

 पानी     - 300 �मली0

 अदरक     - 1 इंच का टुकड़ा

 �पसी काली�मच�   - चैथाई छोटा च�मच

 नमक      - �वादानुसार

 भुना �पसा जीरा   - चैथाई छोटा च�मच

 �ट�ल  का भगौना - 1

 कलछुल     - 1

�व�ध

टमाटर धोने के बाद छोटे-छोटे टुकड़� म� काटते ह�। अब इसे �ट�ल के भगौने म� डालकर
इतना पानी डाल�गे �क टुकड़े डूब जाए,ं अब भगौने को आग पर रख द�गे। अदरक, �पसी
काली�मच�, नमक डालकर पकांएगे। गल जाने पर कलछुल से अ�� तरह मसल द�गे।
अब इसे महीन साफ कपड़े या महीन छ�ी से छान ल�गे �जससे टमाटर का बीज व
�छलका अलग हो जाए। थोड़ा भुना जीरा डालकर गम�-गम� परोस�गे।

स��जय� का सूप



आव�यक साम�ी

 चुक�दर, गाजर, शलजम, टमाटर, पालक,   

 लौक�, गोभी, परवल = 250 �ाम

 पानी   - 300 �मली0

 नमक   - �वादानुसार

 �पसी काली�मच� - चैथाई छोटा च�मच

 �ट�ल का भगौना, कलछुल

�व�ध

चुक�दर, गाजर, लौक�, शलजम, गोभी, परवल जैसी कड़ी स��जय� को क��कस करके,
पालक और टमाटर को काट ल�गे। अब �ट�ल के भगौने म� सभी स��जय� को डालकर
इसम� पानी डालकर आग पर रख द�गे। पानी क� मा�ा स��जय� क� मा�ा से �गनी होगी।
जब स��जयाँ गल जाए ंतब उसे कलछुल क� सहायता से मसल कर छ�ी से छान ल�गे
और छने �ए सूप म� इ�ानुसार नमक, काली�मच� �मलाएगंे।

अ�यास

1. व�तु�न� ��

(1) �र� �ान� क� पू�त� क�रए-

 (क) पाकशाला ..... शैली एवं ..... शैली क� होती है।

 (ख) ठोस �धन का �योग .... और ..... म� �कया जाता है।

 (ग) तरल पदाथ� क� नाप सदैव .... से क� जाती है।



 (घ) गीले हाथ होने पर ........ नह� छूना चा�हए।

(2) �न�न�ल�खत वा�य� के आगे सही (T) अथवा गलत (F) का �च�ह लगाइए-

 (क) नाप-तौल का �ान होना आव�यक है। ( )

 (ख) स��जयाँ काटने से पूव� धोना उ�चत रहता है। ( )

 (ग) भोजन पकाने के प�ात् �धन को जला छोड़ देना चा�हए। ( )

 (ङ) खा�-पदाथ� म� केवल सूखी व�तु� का �योग �कया जाता है।( )

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) पाकशाला �कतने �कार क� होती ह� उनके नाम �ल�खए ?

 (ख) चाय बनाने म� कौन-कौन सी आव�यक साम�ी �यु� होती ह� ?

 (ग) �बजली से चलने वाले चू�ह� के नाम �ल�खए।

3. लघु उ�रीय ��

 (क) पाकशाला म� �कए जाने वाल ेकाय� बताइए।

 (ख) नाप-तौल �कसे कहते ह� ?

 (ग) �धन क� बचत के दो उपाय �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) गैस के चू�हे पर खाना पकाने म� �या-�या सावधा�नयाँ रखनी चा�हए?

 (ख) टमाटर के सूप बनाने क� �व�ध �ल�खए।



�ोजे�ट वक� -

घर म� म�मी क� सहायता से अपनी पसंद का कोई एक �ंजन (खाई जाने वाली साम�ी)
 बनाइए। एवं उस �ंजन क� साम�ी और उसके बनाने क� �व�ध �ल�खए।



पाठ -११ गृह �बंध

म�मी! चटाई �बछाओ, मुझे पढ़ाई करनी है - भू�मका ने कहा।

म�मी ने कहा, नह� आप द�द� के पास जाइए और अपनी कुस� पर बैठकर प�ढ़ए।

ले�कन मुझे कई काम करने है। सवाल हल करना है। क�वता याद करनी है और... �च�
भी बनाना है। - भू�मका एक ही साँस म� सब कह गई। चटाई पर बैठकर तो म� स�जी काट
रही �ँ। म�मी ने समझाते �ए कहा।

भू�मका झटपट अपना बैग उठाए चटाई पर जा प�ँची। सभी काॅपी-�कताब� बाहर �नकाली
और ग�णत के सवाल हल करने म� लग गई। ग�णत का काम अभी पूरा भी नह� �आ था
�क उसे �च� बनाने क� सूझी। एक-एक करके प��सल, रबर, कटर और �श �नकाला �फर
जुट गई �च� बनाने म�। तभी उसे �यान आया �क उसके पास लाल रंग नह� है। वह
ल�तका का भी ब�ता उठा लायी, जैसी, उसक� आदत थी, लाल रंग खोजने के च�कर म�
उसने ल�तका के ब�ते से भी एक-एक करके सभी चीज� बाहर �नकाल कर रख द�।

सु�व��त क�



म�मी ने टोका- आपने सारी चीज� इधर-उधर �य� �बखरा द� ? �जनक� ज�रत न हो, उ�ह�
बैग म� रख द�।

ठ�क है, ठ�क है, काम पूरा करके म� सारी चीज� रख �ँगी। भू�मका ने तुनकते �ए कहा
और अपने काम म� पुनः लग गई। कुछ देर प�ात् वह अपने पाठ को पढ़ने म� लग गई-

माँ कह एक कहानी....

राजा था या रानी ....

ल�तका से रहा न गया। वह कुस� से उठ� और भू�मका के पास आ गई। अपने ब�ते क�
चीज� को इधर-उधर �बखरा देख उसे ब�त गु�सा आया। वह कुछ कह पाती �क अचानक
�बजली चली गई।

‘भू�मका! बैठ� र�हए। कुछ इधर-उधर मत क�रए। ल�तका! टाॅच� खोज लाइए। सामने खूँट�
पर टँगा होगा।’ - म�मी ने एक साथ दोन� को �नद�श देते �ए कहा।

ले�कन, टाॅच� यहाँ नह� है। ल�तका ने कहा।

म�ने, उसे �ब�तर पर रख �दया था भू�मका थोड़ा सोचते �ए बोली।

आप सब गड़बड़ करती ह�। इस बार म�मी और ल�तका ने एक साथ कहा।

ठ�क है, म� देखती �ँ। ऐसा कहकर म�मी उठ� ही थ� �क उनका पैर टोकरी से टकरा गया।
चटाई पर रखी स��जयाँ �बखर गई।

इतना कहकर वे �कसी �कार टाॅच� ढँूढ़ ही पाई ◌ंथी �क �बजली आ गई।

कमरा रोशनी से जगमगा उठा। ले�कन यह �या? सभी काॅपी-�कताब� पर रंग फैल गया
था।



ल�तका ने अपनी काॅॅपी-�कताब� पर रंग �बखरा देखा तो उसे भी ब�त �ोध आया। वह
गु�से म� बोली- भू�मका, आपको छोडूगँी नह�। आपने मेरी सारी काॅ�पयाँ गंद� कर द�।

बात बढ़ती देख म�मी ने कहा- भू�मका म� तो पहले ही कह रही थी �क एक-एक काम को
बारी-बारी से पूरा करते �ए उन चीज� को ब�ते म� रखते चलो। ले�कन आपक� आदत ही
ऐसी नह� है। एक �दन क� बात नह� है, आप रोज ही ऐसा करती ह�। आपको अपने ब�ते
या घर क� व�तु� के रख-रखाव के �नयम-कानून बनाने ह�गे। घर-गृह�ी सँभालने के
तौर-तरीके सीखने ह�गे।

भू�मका और ल�तका दोन� ही ग�ीर थ�। दोन� ने �व�ास भरे �वर म� एक साथ पूछा-
कैसे?

इसम� �या बड़ी बात है ? �या आप अपने �कूल म� नह� देखती ◌ं? �यामप� कहाँ रखा
जाता है ? चाॅक-ड�टर कहाँ रखा जाता है ? बा�ट�, मग कहाँ रखा जाता है ? म�मी ने
कहा।

देखा तो है। इन सभी चीज� को एक �न��त �ान पर ही रखा जाता है, इस बार भू�मका
बोली।

ऐसा काम तो हम घर म� भी कर सकते ह�, ल�तका ने �नण�य के �वर म� कहा।

तो ठ�क है। आप दोन� कागज-कलम ल�। अपने घर क� सभी व�तु� क� सूची उनके
उपयोग के अनुसार बनाए।ं �फर घर म� इ�ह� कहाँ रखा जाए �मलकर तय कर�। म�मी ने
बताया �क-व�तु� को �योग करने के बाद उसे पुनः अपने �ान पर रख�।



भू�मका �ारा बनाय� गयी सूची

ल�तका �ारा बनाय� गयी सूची

ल�तका और भू�मका ने अपने घर क� सम�त व�तु� क� सूची बनाई। 

 आप भी अपने घर क� व�तु� के नाम �ल�खए। इनको अलग-अलग
रखने के �लए आपके घर म� सबसे उपयु� �ान कहाँ है ? 

ल�तका और भू�मका ने अगले �दन पूरी मेहनत के साथ लगकर घर क� सभी व�तु� को
�व��त ढंग से लगा �दया। दोन� ने म�मी क� रसोई को भी ठ�क करने क� सोची। �फर
�या? रसोई के सभी छोटे-बड़े �ड�ब� को झाड़ा-प�छा, उन पर नाम क� पच� �चपकाई
और उ�ह� छोटे-बड़े �म म� सजा �दया। म�मी ब�त खुश ��।

अभी मु��कल से तीन-चार �दन ही बीते ह�गे �क उनके सामने एक नई सम�या आ गई वे
�जस भी चीज को उठात� उस पर धूल पड़ी �मलती।

एक �दन भू�मका ने कहा- ‘द�द�, हम� इन चीज� क� साफ-सफाई के �लए भी �नयम बनाने
ह�गे।’ ल�तका खुश होकर बोली- ‘देर �कस बात क� है ? अभी बना लेते ह�। �फर दोन� ने
साफ-सफाई के �नयम- कानून बनाए।

गृह-�बंध 



घर के सभी सद�य� क� आव�यकता के अनुसार व�तु� क� उपल�ता तथा उनका
उ�चत रख-रखाव ही गृह-�बंध है।

या

घर क� सम�त व�तु� का उनके उपयोग के अनुसार घर म� रख-रखाव करना ही गृह-
�बंध है।

कुछ �वशेष बात�-

भ�व�य क� आव�यकता� के अनुसार व�तु� क� उपल�ता सु�न��त करना गृह-
�बंध के �लए आव�यक है।
गृह-�बंध का सीधा संबंध हमारी सोच, हमारी आदत� से होता है। ये आदत� हम�
अपने अंदर �वयं ही �वक�सत करनी ह�गी। अ�े गृह-�बंध के �लए घर के सभी
सद�य� को एक-�सरे क� आदत� के बारे म� बात भी करते रहना चा�हए।
गृह-�बंध के �लए हम� व�तु� के �योग के तौर-तरीक� को भी जानना चा�हए। घर
म� जब भी कोई नई व�तु आए, घर के सभी सद�य� को उसके �योग के तरीक� के
बारे म� जान लेना चा�हए।
घर के उ�चत �बंधन म� समय-पालन मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। घर के सभी
सद�य� को �न�यकम�, ना�ता, भोजन आ�द �नधा��रत समय पर ही करना चा�हए।

 आप भी उपयु�� सा�रणी को पूरा करके अपने घर के साफ-सफाई क� योजना बनाइए।

भू�मका, ल�तका और म�मी पापा अब सभी ब�त खुश थे �य��क �बजली रहे न रहे, अब
कोई परेशानी नह� होती थी। घर म� �कसी सामान को ढँूढ़ने के �लए परेशान भी नह� होना
पड़ता था।



जानते हो �य� ? �य��क भू�मका और ल�तका ने म�मी-पापा के साथ �मलकर अपने घर
का �बंध सँभाल �लया था। उ�ह�ने रहन-सहन के कुछ कायदे-कानून भी बना �लए थे। घर
के सभी सद�य उन �नयम� का पालन भी करते थे। �कसी से कोई भी गड़बड़ी हो, उसे
भू�मका समझाने से चूकती नह� थी �य��क उसने जान �लया था गृह-�बंध कैसे करते ह�
? 

अब आप भी समझ गए गृह �बंध। अब अपने प�रवार के सभी सद�य� के साथ �मलकर
घर का रख-रखाव उ�चत ढंग से �कया कर�।

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��

सही �वक�प के सामने �दए गोल घेरे को काला कर�-

(1) घर का �बंध सबसे अ�धक �भावी होता ह ै  

 (क) आमदनी से     

 (ख) रहन-सहन के तरीक� से

 (ग) व�तु� के मू�य से   

 (घ) मँहगाई से

(2) अ�े गृह �बंघ के �लए कौन सी सूची बेमेल है-

 (क) टूथ�श, मंजन, साबुन, तौ�लया 

 (ख) दाल, चावल, आटा, बेसन

 (ग) जूता, मोजा, पाॅ�लश, �श  



 (घ) ट�.वी., टेप�रकाड�र, रे�डया, �टोव

2.अ�त लघुउ�रीय ��

 (क) आक��मक आव�यकता क� �क�ह� चार व�तु� के नाम �ल�खए।

 (ख) वा�ष�क सफाई म� कौन-कौन से काय� आते है ?

3.लघु उ�रीय ��

 (क) आप अपने घर क� दै�नक सफाई म� कौन-कौन से काय� करते ह� ?

 (ख) गृह �बंध से आप �या समझत ेहै ◌ं?

4.द�घ� उ�रीय ��

 (क) दै�नक, सा�ता�हक एवं मा�सक सफाई के अंतग�त आप कौन-कौन से काय�
करते ह� ?

 (ख)  गृह �बंध के �या लाभ है, घर के �बंधन म� �कन-�कन बात� का �यान रखना
आव�यक है ?

�ोजे�ट वक� - अ�भभावक� क� सहायता स ेअपने घर म� उपल� घरेलू व�तु� क�
दै�नक, सा�ता�हक, मा�सक एवं वा�ष�क सफाई क� एक सूची बनाइए।



पाठ -१२ धुलाई कला

 

‘�छः �छः �छः म� तो यहाँ नह� बैठँूगी’ कहते �ए मीना ने अपना बैग उठाया और जाकर
आगे क� पं�� म� बैठ गई। थोड़ी ही देर म� रेखा भी अपना बैग उठाते �ए मीना के पास जा
बैठ�। रेखा को अपने पास बैठते देख मीना बोली, अरे रेखा! तुम वह� पर नीना एवं सुरेश
के पास �य� नह� बैठ जाती ? बेचारे! �या सोच�गे, �क हमारे पास कोई बैठना ही नह�
चाहता।

ब��! जरा सोचो, �क नीना एवं सुरेश के पास कोई �य� नह� बैठना चाहता था, इस�लए
�क उसके कपड़े से पसीने क� �ग�ध आ रही थी। �जस �कार शरीर को �व� एवं �व�
रखने के �लए ��त�दन �नान करना आव�यक है, उसी �कार शरीर पर पहनने वाले व���
को धोना भी आव�यक है। �नान करने के बाद य�द हम गंदे कपड़े पहन लेते ह� तो गंदे
व��� क� मैल और उनम� �छपे जीवाणु हमारे शरीर म� �वेश कर सकते ह� तथा हमारे
�वा�य को हा�न प�ँचा सकते ह�।

अतः व��� क� �नय�मत धुलाई, शारी�रक �व�ता एवं �वा�य के �लए आव�यक है।

व��� को धोनेे के �मुख कारण



व��� क� सफाई के �लए
�ग�ध �र करने के �लए
कपड़� क� संुदरता के �लए
कपड़� क� सुर�ा के �लए
उ�म �वा�य के �लए 
����व म��नखार के �लए

व��� को धोने से लाभ

व��� को धोने से �न�न�ल�खत लाभ ह�-

व�� संुदर �दखते ह�।
�वा�य के �लए अ�े होते ह�।
साफ-सुथरे कपड़े पहनने से मन �स� रहता है।
�सर� के साथ उठने-बैठने एवं बातचीत करने म� �हचक नह� महसूस होती।

इस �कार हम कह सकते ह� �क �वा�य का व��� क� सफाई से अटूट संबंध है। अतः
पहनने, ओढ़ने, �बछाने तथा अ�य उपयोग म� आने वाले व��� क� �नय�मत धुलाई
आव�यक है।

आइए जान�-

व��� को धोने से पूव� �यान रखने यो�य बात�

सफेद और रंगीन व��� को अलग-अलग धोए।ँ
रोगी ��� के कपड़� को अलग बत�न म� उबालकर, धोकर, धूप म� सुखाए।ँ
फटे व�� को धोने से पूव� मर�मत कर ल� अ�यथा वे अ�धक फट सकते ह�।
कपड़े म� य�द कोई दाग लगा हो तो उसे पहले छुड़ा ल�।
चुभने या जंग लगने वाले �पन, लोहे क� बकल आ�द धोने से पहले �नकाल ल�।

व��� क� धुलाई हेतु आव�यक सामान एवं �व�ध



कपड़े धोने से पूव� उसे पानी या साबुन के घोल म� �भगो द�। कपड़े धोने के �लए साबुन,
सफ�  या �डटज��ट पाउडर का �योग कर सकते ह�। पानी से भी व��� को धोकर उसक�
गंदगी �र कर सकते ह� �क�तु अ�धक गंदे होने पर साबुन या सफ�  से ही कपड़े धोए।ँ स�द�य�
म� सूती सफेद व��� को धोने के �लए गम� पानी का �योग अ�ा रहता है। गंदे �ह�से को
�श से रगड़कर साफ कर�। कपड़ा पटकने और पीटने से ज�द� फटता है। अतः हाथ व
�श सेे रगड़कर कपड़े धोए।ँ कपड़े को साफ पानी से तब तक धोए ँजब तक �क कपड़े म�
से सारा साबुन अ�� तरह न �नकल जाए।

नील लगाना

 सफेेद कपड़� म� नील लगाने से उनक� सफेद� म� �नखार आ जाता है। नील लगाने
के �लए पानी म� नील क� आव�यक मा�ा घोल ल�। इसके बाद �जस कपड़े म� नील देना हो
उसे धुलकर घोल म� डूबो द�। अ�� तरह कपड़े को उलट-पलट कर शी�ता से घुमाएँ
�जससे नील बराबर से पूरे कपड़े म� लग जाए। अब �नचोड़कर सूखने के �लए फैला द�।

कलफ लगाना

 व��� म� कड़ापन लाने के �लए मैदा, आरारोट, चावल या साबूदाना को पानी म�
पकाकर कलफ बनाया जाता है। �जन कपड़� म� कलफ लगाना हो, उ�ह� कलफ के पतले
घोल म� डुबोकर �नचोड़ ल�। य�द कपड़े सफेद ह� और उनम� नील तथा कलफ दोन� क�
आव�यकता हो तो नील के घोल म� ही कलफ डालकर कपड़े को डुबोए ँ तथा तुरंत
�नचोड़कर फैला द�।

धुलाई के बाद व��� म� �सकुड़न आ जाती है। अतः �ेस कर उनक� �सकुड़न �र कर�। सूती
कपड़� को नम करके �ेस करने से �सकुड़न आसानी से �र हो जाती है।



व�� धोने से संबं�धत सुझाव

घर के ��येक सद�य अपनी �मता के अनुसार व�� धोने म� सहायता कर�।
शरीर पर धारण �कये जाने वाले अ�तःव�� जैसे- ब�नयान, जाँ�घया आ�द �न�य
धोकर धूप म� सुखाए।ँ
ब�े भी शु� से ही अपने व�� धोने का काय� कर� इससे उनम� �व� आदत� का
�वकास होगा।

अ�यास

1.व�तु�न� ��

�र� �ान� क� पू�त� क�रए-

 (क) रोगी ��� के कपड़� को ..... पानी म� धोना चा�हए।

 (ख) सफेद और रंगीन कपड़� को ........नह� धोना चा�हए।

 (ग) व�तु� म� कड़ापन लाने के �लए ..... लगाते ह�।

 (घ) फटे व��� को धोने के ........�सलना चा�हए।

2.अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) व��� म� �सकुड़न कैसे �र करते ह� ?

 (ख) व��� क� �नय�मत धुलाई �य� आव�यक है ?

3.लघु उ�रीय ��

 (क) व��� क� धुलाई �य� आव�यक है ?

 (ख) सफेद कपड़� म� नील कैस ेलगात ेहै ◌ं?



4.द�घ� उ�रीय ��

 (क) कपड़ा धोने के पूव� �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?

 (ख) कलफ �कन-�कन चीज� से बनाया जाता है एवं व��� म� लगाने क� �व�ध
�ल�खए ?

�ोजे�ट वक�

व��� क� धुलाई म� �योग �कए जाने वाली साम��य� क� सूची बनाइए।
व��� क� धुलाई म� आप अपनी माँ का �या-�या सहयोग करते है�? �ल�खए।
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