




गृह�श�प क�ा:7



पाठ -१ उ�म �वा�य 

�न�ध एवं रौनक के �व�ालय म� सुबह से ही बड़ी चहल-पहल थी, �य��क आज इनके
�व�ालय म� बाल रोग �वशेष� डाॅ0 �द�ा आने वाली ह�। ब�� को ‘कुपोषण‘ के बारे म�
जानकारी देने के �लए �धानाचाया� जी ने उ�ह� आमं��त �कया है। 

काय��म �ार� �आ, सभी ब�े पंडाल म� बैठ गए। काय��म क� �ार��क
औपचा�रकता� के बाद डाॅ0 �द�ा ने ब�� को संबो�धत करते �ए कहा ‘‘�यारे ब�� !
आज म� आप सबके बीच �वयं को पाकर अ�य�त �स�ता का अनुभव कर रही �ँ। �श�ा
एवं �वा�य ये दोन� ही हर ब�े का अ�धकार है, परंतु आपको जानकर यह आ�य� होगा
�क ��तवष� लगभग 70 लाख से भी अ�धक ब�� क� मृ�यु कुपोषण के कारण हो जाती
है, इस�लए हम� यह जानना ज�री है �क ‘कुपोषण‘ �या है ? 

कुपोषण (Malnutrition)   

डाॅ0 द�द� ने कहा- शरीर को �व� रहने के �लए पोषक त�व क� आव�यकता पड़ती है
जैसे �ोट�न, काब�हाइ�ेट, वसा, �वटा�मन, ख�नज लवण आ�द। शरीर म� इन पोषक त�व�
क� मा�ा आव�यकता से कम या �यादा होना ही कुपोषण कहलाता है।  

कुपोषण के अ�य कारण-

अ�प पोषण     
अ�त पोषण   
भो�य पदाथ� म� �मलावट 
जनसं�या वृ��  



अ�व�ता    
अ�ानता (अ�श�ा) 

 

कुपोषण से हमारा शारी�रक �वा�य कमजोर होने के साथ-साथ मान�सक एवं बौ��क
�वकास भी अव�� हो जाता है, जो हमारे जीवन को �भा�वत करता है। आइए, कुपोषण
के �भाव को �च� के �ारा समझते ह�-

कुपोषण से बचाव 

‘‘हम� कुपोषण से बचाव के �लए �या करना चा�हए, द�द�’’? रौनक ने पूछा। डाॅ0 द�द� ने
कहा �क इसके �लए हम� अपनी उ� तथा आव�यकता के अनुसार पोषक त�व� से �न�म�त
भो�य पदाथ� जैसे- दाल, रोट�,चावल, सलाद, हरी प�ेदार स��जयाँ, �ध, दही, अंकु�रत
अ� एवं मौसमी फल� को अपने भोजन एवं ना�ते म� स��म�लत करना चा�हए। 

 साथ ही डाॅ0 �द�ा ने यह भी बताया �क लड़�कय� को लड़क� क� तुलना म� पया��त
पोषण क� �यादा ज�रत होती है �य��क उ�ह� �वयं को मातृ�व के �लए तैयार करना होेता
है। पोषण के अभाव म� उनका समु�चत �वकास नह� हो पाता �जसका �भाव आगे
चलकर माँ तथा ज�म लेने वाले ब�े दोन� पर पड़ता है। �ान, �व�ान, खेल, कला,
सा�ह�य, संगीत, �श�ा ऐसा कोई भी �े� नह� जहाँ म�हलाए ँपु�ष� से पीछे या कम ह�।
म�हला को तो बाहर के अ�त�र� घर का भी पूरा काम सँंभालना होता है। इस�लए
बा�लका� को अ�धक पौ��क आहार क� आव�यकता होती है।



�यान द�-

 डाॅ0 द�द� ने �श��का को भी बताया �क-य�द आपक� क�ा म� कोई भी �वशेष
आव�यकता वाले ब�े (हाथ-पैर से कमजोर, ���बा�धत, मान�सक �प से कमजोर
आ�द) ह� तो उसक� ओर �वशेष �यान देने क� आव�यकता है। उ�ह� उनक� आव�यकता
अनुसार आव�यक पोषक त�व� से स�ब��त खा� पदाथ� को खाने के �लए कह�। ऐसे
ब�� के अ�भभावक� से संपक�  कर उनके खान-पान क� �वशेष जानकारी द�। 

अंत म� जाते समय डाॅ�टर �द�ा ने ब�� को शुभकामनाए ंद� �क ‘तुम सब �व� रहो
तथा खूब पढ़कर आगे बढ़ो और �व� भारत के �नमा�ण म� अपना योगदान दो।‘‘ 

‘‘हाँ द�द� हम ऐसा ही कर�गे’’ एक �वर म� बोल उठे सारे ब�े।



�वा�य ही जीवन है

रा�धका के �पता एक गरीब �र�ा चालक थे। रा�धका अपने तीन बहन� म� सबसे बड़ी
थी। उसके �पता ने गरीबी के कारण 15 वष� क� आयु म� रा�धका क� शाद� 40 वष� के
एक ��� से करा द�। गरीबी के कारण वो पढ़ भी नह� सक�। उसका प�त शराब पीकर
उसे मारता-पीटता था और उसे खाना भी नह� देता था, 16 वष� क� आयु म� वह माँ बन
गई। सही ढंग से खाना-पीना न �मलने के कारण वह कुपोषण का �शकार हो गई। डा�टर
ने बताया �क माँ एवं गभ� म� पल रहा ब�ा दोन� ही कुपोषण से ��सत ह�। गरीब होने के
कारण वो अपना इलाज भी नह� करा पा रही थी। वो सोच रही थी �क काश, मेरे माता-
�पता ने मुझे भी पढ़ाया होता, तो आज म� खुद अथ�पाज�न कर अपने ब�े क� जान बचा
सकती थी।    

   य�द इस �कार क� कोई घटना आपके आस-पास होती है, तो आप �या
कर�ग� ?

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

 (1) संतु�लत आहार के �व�भ� पोषक त�व है�-

  (क) �ोट�न    

  (ख)  वसा 

  (ग)   काब�हाइ�ेट    

  (घ)  उपयु�� सभी  



 (2)  �वटा�मन ‘ए’ क� कमी से होने वाला रोग है-

  (क) रत�धी    

  (ख) एनी�मया

  (ग)   �रकेट्स     

  (घ) घ�घा

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 1. लौह त�व क� कमी से कौन सा रोग होता है ? 

 2. शरीर को �व� रखने के �लए �कस �कार का आहार आव�यक है ?  

3. लघु उ�रीय ��

 1.लौह त�व �कन-�कन भो�य पदाथ� म� पाया जाता है? उनके नाम �ल�खए।

 2. एनी�मया रोग के कोई दो ल�ण �ल�खए।

4. द�घ�उ�रीय ��

 1. घ�घा रोग के कारण, ल�ण एवं उपचार �ल�खए। 

 2. कुपोषण �या है ? इसके कारण �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� :-

1. अपने मुह�ले/पड़ोस म� जाकर पता क��जए �क आपका कोई साथी कुपोषण का
�शकार 

 तो नह� है। अगर है, तो उसके प�रवार वाल� को इसके �नवारण क� आव�यक 



 जानका�रयाँ द��जए।

2. अपने घर के सद�य� के साथ �मलकर संतु�लत भोजन का �यान रखते �ए सुबह
का 

 ना�ता एवं �दन के भोजन का मीनू (�ंजन सूची) तैयार क��जए।



पाठ -२ �व�ता

हमारे जीवन म�  शु� एवं ताजी हवा, �व� जल और संतु�लत  भोजन का मह�वपूण�
�ान है। इनक� कमी से तरह-तरह क� बीमा�रयाँ हमारे शरीर म� हो जाती ह�। अतः इनक�
�व�ता पर �यान देना आव�यक है।

जल क� �व�ता

जल मानव क� मूलभूत आव�यकता� म� से एक है। हम ��त�दन नहाने, धोने, पीने तथा
कई अ�य काय� के �लए जल का उपयोग करते ह�। हमारे शरीर म� लगभग 70 ��तशत
जल रहता है। ��येक ��� को ��त�दन पीने के �लए लगभग दो से तीन  लीटर तक
पानी क� आव�यकता होती है। तालाब�, न�दय�, कु� तथा नहर� आ�द के पानी को पीने
म� उपयोग �कया जाता है। उसी जल का �योग कुछ ���, पशु� को पानी �पलाने,
नहलाने, �वयं के नहाने, कपड़े धोने तथा बत�न� को साफ करने म� करते ह�, �जससे जल
��षत हो जाता है। लोग नद� एवं तालाब के आस-पास शौच भी करते ह�। इनसे क�टाणु
पानी म� प�ँचते ह� और उसे ��षत कर देते ह�। इसी पानी को हम अपने दै�नक जीवन म�
उपयोग करते ह�। बड़े-बड़े कल-कारखान� से �नकलने वाले हा�नकारक रासाय�नक पदाथ�
पानी म� �मलते ह�, �जससे भी पानी ��षत हो जाता है।स�ूण� भारत म� पाई जाने वाली
सभी बीमा�रय� म� लगभग 40ः बीमा�रयाँ अकेले अशु� पानी पीने के कारण फैलती है।



���षत जल से होने वाली हा�नयाँ

���षत जल से हैजा, खुजली, पे�चश, पाचन एवं �वचा संबंधी रोग होते ह�। 
���षत जल म� जलीय वन��तयाँ अ�� तरह पनप नह� पाती ह�।

मानव शरीर म� जल का उपयोग

हमारे शरीर म� जल �न�नां�कत काय� म� उपयोगी हैः-

पाचन ��या को सही रखता है।
जल हमारी �यास बुझाता है।
शरीर के हा�नकारक त�व� को पसीने व मल-मू� के �ारा शरीर से बाहर �नकालने म�
सहायता करता है।
यह खून को तरल बनाता है तथा शारी�रक तापमान को ��र बनाए रखता है।
शरीर को �व� रखने म� सहायक है।

   अपने सा�थय� से चचा� करके ��षत जल से होने वाली बीमा�रय� क� सूची
बनाइए।

वायु क� शु�ता-वायु हमारे जीवन का मु�य आधार है। इसके अभाव म� हम जी�वत नह�
रह सकते ह�। मनु�य ही नह� ब��क पेड़-पौधे व सभी �ा�णय� के �लए वायु एक अ�नवाय�
त�व है। शु� वायु शरीर म� �वेश कर र� को शु� करती है, �जससे शरीर �व� रहता
है।  



���षत वायु से होने वाली हा�नयाँ

अशु� वायु म� साँस लेेने से क� होता है तथा �ास संबंधी रोग होने क� संभावना
रहती है।
वाहन� से �नकलने वाले धुए ँम� सीसा, हाइ�ोकाब�न आ�द ��षक होते ह�। इनसे
हमारे फेफड़े, �वचा तथा अ�य अंग �भा�वत होते ह�।
�धन के पूण� जलने से काब�न डाई आ◌ॅ�साइड गैस बनती है। इसके अपूण� दहन से
काब�न डाई आ◌ॅ�साइड के साथ काब�न मोनो-आ◌ॅ�साइड नामक �वषैली गैस भी
�नकलती है। इसम� साँस लेने से दम घुटन ेएवं �मचली क� �शकायत होती है। इसक�
अ�धकता से कभी-कभी मृ�यु भी हो सकती है।
कोयला और पे�ोल म� कुछ मा�ा म� गंधक भी होता है। यह जलने पर स�फर डाई
आ◌ॅ�साइड छोड़ता है। यह �वचा, फेफड़� आ�द को �भा�वत करता है।
अशु� वायु के कारण ��� क� रोग� से लड़ने क� �मता कम हो जाती है।
�सगरेट या धू�पान से �नकलने वाला धुआँ ��� के फेफड़� को हा�न प�ँचाता है।

आस-पास क� �व�ता एवं वृ�ारोपण

 उ�म �वा�य के �लए अपने घर एवं �व�ालय के आस-पास क� �व�ता का
�वशेष मह�व है। इसके �लए हम� �न�न�ल�खत बात� पर �यान रखना अ�तआव�यक है- 

घर एवं �व�ालय से गंदा पानी �नकलन ेक� उ�चत �व�ा हो। 
आस-पास गंदा पानी इक�ा न होने द�। समय-समय पर क�टाणु नाशक दवा का
�छड़काव कराए।ं 
घर/�व�ालय आ�द के कूड़े-कचरे को यथा�ान कूड़ेदान म� डाल�। 
पाॅलीथीन का �योग न कर�। उसके �ान पर कपड़े क� थै�लय� का �योग कर�। 
वातावरण को �व� एवं सुंदर बनाने के �लए अ�धक से अ�धक पौधे लगाए ँएवं
उसक� देखभाल कर�। 
घर/�व�ालय म� �न�म�त शौचालय का �योग कर�, खुले म� शौच न कर�। 

भोजन �वषा�ता (Food Poisoning)



 �व� रहने के �लए भो�य पदाथ� क� �व�ता का �वशेष मह�व है। य�द भो�य
पदाथ� क� साफ-सफाई का �यान न रखा जाए तो उनम� हा�नकारक बै�ट��रया प�ँच जाते
ह�। जब उस भोजन को कोई खाता है तो हा�नकारक बै�ट��रया शरीर म� प�ँचकर
सं�मण फैलाते ह�, �जससेे ��� अ�व� हो जाता है। इस �कार बै�ट��रया/जीवाणु
�ारा भोजन का खराब होना ही भोजन क� �वषा�ता है।   

भोजन के �वषा� होने के कारण

सभी �कार के क�े या पके �ए भोजन कुछ समय के बाद खराब हो जाते ह�। खराब
होने के बाद भोजन �वषैला, ��षत तथा �वा�य के �लए हा�नकारक हो जाता है। भोजन
�न�न�ल�खत कारण� से खराब होता है-

पक� �ई दाल�, स��जयाँ, �ध, दही आ�द को अ�धक समय तक रखने से,
जीवाणु�/क�टाणु� के संपक�  म� आने से। 
�बना पका �आ भोजन जैसे गे�ँ, चावल, दाल आ�द क�ड़ा लगने या जीवाणु� के
संपक�  से।
बीमार पशु� के �ध या मांस का �योग करने से।
संर��त भोजन को, समय के उपरांत उपयोग करने से।
बासी भोजन खाने एवं गंदे हाथ� से भोजन करने से। 

�वषा� भोेजन से होने वाली हा�नयाँ

पेट म� दद� होना, जी �मचलाना, द�त होना एवं बुखार आ जाना।
मांसपे�शय� म� ऐठन एवं नाड़ी क� ग�त का ती� हो जाना।

भो�य पदाथ� के संर�ण के उपाय

अनाज तथा दाल� को भ�डारण के पूव� ठ�क तरह से सुखाकर, साफ कर उ�चत
जगह पर रख�।
पकाने से पूव� भो�य पदाथ� को �व� पानी से अ�� तरह धोए।ँ



वातावरण म� ��षत क�टाणु/जीवाणु से बचने के �लए भो�य पदाथ� को बंद �ड�ब� म�
रख�। 
भोजन पकाने के पूव� हाथ� को साबुन एवं पानी से अ�� तरह धोए।ँ
भोजन पकाते समय छ�क व खाँसी से भोजन को सुर��त रख�।
भो�य पदाथ� को सदैव ढक कर रख�। नमी वाले �ान पर भो�य पदाथ� संर��त न
कर�। 
अनाज� के संर�ण हेतु �योग म� लाये जाने वाले रासाय�नक पदाथ� को सदैव कपड़े
क� पोटली म� अ�� तरह बाँध कर रख�।
अ�धकांश क�टाणु अ�धक गम� एवं अ�धक ठ�ड के कारण मर जाते ह� इस�लए �ध
जैसे पदाथ� को खराब होने से बचाने के �लए उसे उबालते ह�।

यही कारण है �क डेरी म� �ध को ठंडे म� रखा जाता है। माँस तथा मछली को �वशेष �कार
के ठंडे �ड�ब� म� बंद करके �र-�र भेजा जाता है। 

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

�र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 (क) कुपोषण से ��त लोग ............................ होते ह�। 

 (ख) शु� वायु शरीर म� �वेश कर .................................. को शु� करती है।

 (ग) अशु� वायु के �योग से ..................................... संबंधी रोग हो जाते
ह�। 

 (घ)   पकाने से पूव� भो�य पदाथ� को ...................... से धोना चा�हए। 

2. अ�तलघु उ�रीय ��



      (क)  ���षत जल से होने वाले रोग� के नाम �ल�खए।

      (ख)  ‘�व� पया�वरण �दवस’ कब मनाया जाता है ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क)  ���षत वायु से कौन-कौन सी हा�नयाँ होती ह� ?  

 (ख)  जल को �व� रखने के �लए आप �या-�या उपाय कर�गे ? 

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क)  भो�य पदाथ� के संर�ण के उपाय �ल�खए। 

 (ख)  आस-पास क� �व�ता के �लए �कन-�कन बात� का �यान रखना आव�यक
है ? 

�ोजे�ट वक� -

 अपने घर एवं �व�ालय म� पेड़-पौधे लगाए ँएवं उनक� देखभाल कर�।



पाठ -३ पोषक त�व और पोषण

क�ा म� �न�ध �यामप� पर �लखे गए वा�य� को ठ�क ढंग से काॅपी पर नह� उतार पाती
थी। उसे �लखे �ए वा�य� को पढ़ने म� भी असु�वधा होती थी। एक �दन �व�ालय म�
�वा�य-परी�ण हेेतु �च�क�सक दल आया। सभी ब�� के साथ �न�ध का भी �वा�य-
परी�ण �कया गया। �च�क�सक ने बताया �क �न�ध के आँख� क� रोशनी कम हो रही है
�य��क उसके शरीर म� �वटा�मन ‘ए’ क� कमी हो गई। �न�ध के  माता-�पता से बातचीत
करने से पता चला �क �न�ध ठ�क ढंग से भोजन नह� करती है। वह �व�ालय आने से पूव�
भी �ध या ना�ता नह� लेती है। तब अ�यापक ने उसके माता-�पता को बताया �क डाॅ0 ने
 �न�ध को ऐसे भो�य पदाथ� को �दए जाने को कहा है, �जसम� �वटा�मन ‘ए‘ पया��त मा�ा
म� उपल� ह� जैसे- गाजर, पपीता, गोभी, एवं टमाटर आ�द। इन पदाथ� का सेवन करनेे
से 

�न�ध क� सम�या �र हो सकती है।

शरीर म� पोषक त�व� क� कमी हो जाने से शरीर रोग��त हो जाता है। अतः हम� ��त�दन
के आहार म� ऐसा भो�य-पदाथ� लेना चा�हए जो उ� एवं शरीर क� आव�यकतानुसार
पोषक त�व� क� पू�त� कर सके।



�न�ध ने घर आकर अपनी द�द� से पूछा, �क  पोषक त�व �या होते ह�? द�द� ने बताया,
�क हम जो भोजन करते ह� उसम� कई �कार के त�व पाए जाते ह� जो हमारे शरीर को
�व� एवं �नरोग रखते ह�, पोषक त�व कहलाते ह�। भोजन म� काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा,
�वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल आ�द पोषक त�व� का होना आव�यक है। 

�व�भ� पोषक त�व� म� जल का भी मह�वपूण� �ान है। शरीर म� जल क� मा�ा लगभग
55-70 ��तशत होती है। जल का काय� भोजन को घुलनशील बनाना, शरीर के
अनाव�यक पदाथ� को पसीने एवं मू� �ारा बाहर �नकालना है। जल �व�भ� पोषक त�व�
को शरीर के �व�भ� अंग� तक प�ँचाने का काय� करता है। शरीर म� उप��त जल, �वचा
को नम�, मुलायम एवं कां�तवान बनाते ह�। हम� ��त�दन 8-10 �गलास पानी अव�य पीना
चा�हए। 

आइए, म� आपको �व�भ� �कार के पोषक त�व� के बारे म� बताती �ँ-

�व�भ� पोषक त�व� क� �ा��त के �मुख �ोत, काय� तथा कमी से होने वाली हा�नयाँ



आइए जान� - संतु�लत भोजन �या है ?

संतु�लत आहार कोई �वशेष भोजन नह� है। हम ��त�दन जो कुछ खाते ह� उसम� दाल,
चावल, रोट�, हरी  स�जी, �ध, घी, सलाद  एवं फल क� उ�चत मा�ा ही संतु�लत भोजन
है। �जनम� मु�यतः रोट� एवं चावल से काब�हाइ�ेट  तथा दाल एवं स�जी से हमारे शरीर
म� �ोट�न, �वटा�मन एवं ख�नज लवण क� पू�त� होती हैै। घी, तेल से वसा जैसे पोषक-



त�व� क� पू�त� होती है। शरीर क� आव�यकता� के आधार पर भोजन म� पाए जाने वाले
पोषक त�व� को �न�न�ल�खत तीन भाग� म� बाँट सकते ह�-

1. शारी�रक वृ�� करने वाले - �ोट�न (दाल, सोयाबीन, �ध, अ�डा, मांस, मछली)

2. शरीर को ऊजा� �दान करने वाले -काब�हाय�ेट (चीनी, गुड़, चावल, गे�ँ, आ�द)
और वसा (घी, तेल)

3. शरीर क� �व�भ� रोग� से र�ा करने वाले-�वटा�मन एवं ख�नज लवण (हरी
स��जयाँ, फल आ�द।)

संतु�लत आहार वह आहार है �जसम� सभी पोषक त�व जैसे �ोट�न,
काब�हाइ�ेट, वसा, �वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल आ�द एक �न��त मा�ा
म� पाए जाते ह�।

�ोट�न यु� भो�य पदाथ�

�न�ध ने अपनी बड़ी बहन से पूछा �क �या संतु�लत भोजन क� मा�ा सभी ���य� के
�लए एक सी होनी चा�हए। द�द� ने बताया, नह� यह आव�यक नह� है �क जो भोजन एक
��� के �लए संतु�लत है वह �सरे ��� के �लए भी संतु�लत हो। बढ़ती उ� के ब��
को �ौढ़� क� अपे�ा अ�धक �ोट�न, काबा�हाइ�ेट एवं वसायु� भोजन लेना चा�हए।
ब�� क� शारी�रक वृ�� होने के कारण उ�ह� अ�धक �ोट�न क� आव�यकता होती है।
उ�ह� आहार म� दाल अ�धक मा�ा म� लेना आव�यक है।

काब�हाय�ेट यु� भो�य-पदाथ�



�न�ध ने पुनः पूछा, �क द�द� ��� के काय� करने के आधार पर भोजन क� मा�ा �या
होनी चा�हए? �या अ�धक काय� एवं कम काय� करने वाले ���य� को बराबर मा�ा म�
संतु�लत भोजन देना ठ�क होगा? द�द� ने कहा, �क  नह�, �खलाड़ी तथा अ�धक
 शारी�रक �म करने वाले ���य� को अ�धक भोजन क� आव�यकता होती है। शारी�रक
�म करने पर उनके  शरीर से अ�धक ऊजा� �य होती है �जसक� पू�त� हेतु शरीर म�
काब�हाइ�ेट एवं वसा यु� भो�य पदाथ� क� मा�ा अ�धक होनी आव�यक है। 

शारी�रक �म करने वाले को अ�धक पौ��क त�व� क� आव�यकता
होती है

उसके बाद भी �न�ध क� उ�सुकता कम नह� �ई। उसने पुनः पूछा, �क द�द� �कस आधार
पर संतु�लत भोजन क� मा�ा लेना तय करते ह�। द�द� ने बताया, �क हम �जन भो�य
पदाथ� को खाते ह�, उनसे ऊ�मा या गम� �ा�त होती है �जसे एक इकाई से नापते ह� उस
इकाई को ”कैलोरी“ कहते ह�। आइए हम जान�-

पोषक त�व मा�ा  �ा�त कैलोरी

�ोट�न  1 �ाम 4.1 कैलोरी

काब�हाइ�ेट 1 �ाम 4.1 कैलोरी

वसा  1 �ाम 9.0 कैलोरी

आयु एवं काय� के अनुसार औसतन आव�यक ऊजा�:

कम शारी�रक �म करने वाले ��� को - लगभग 2400-2600 कैलोरी
अ�धक शारी�रक �म करने वाले ��� को - लगभग 3600-4000 कैलोरी



कुछ �वशेष प�र���तय� यथा- गभ�वती म�हला, �तनपान कराने वाली म�हला� को भी
संतु�लत भोजन म� �ध, दाल, फल एवं हरी स��जयाँ अ�धक मा�ा म� लेना आव�यक है।
गभ�वती म�हला को आयरन एवं कै��सयम यु� भो�य पदाथ�ं के अंतग�त हरी प�ेदार
स��जयाँ जैसे- चुकंदर, गाजर, �ध, दही, पनीर एवं सलाद लेना चा�हए।

 वसा यु� भो�य-पदाथ�

यह आव�यक नह� है �क अ�धक मंहगे फल एवं मेवा जैसे- काजू, बादाम, सेब आ�द ही
पौ��कता से भरपूर होते ह� वरन्- �ानीय, स�ते एवं मौसमी फल जैसे  - अम�द, केला,
बेर, मँूगफली भी उतने ही अ�धक पौ��क एवं लाभ�द ह�। 

मौसमी एवं �ानीय खाने-पीने क� स�ती एवं ताजी व�तुए ंआसानी से उपल� हो जाती
ह�। सरलता से �मलने के कारण हम उनका अ�धक सेवन कर सकते ह�। हम� यह जानना
आव�यक है �क �कन-�कन भो�य-पदाथ� म� कौन-कौेन से पोषक त�व पाए जाते ह�। हम
मौसम के अनुसार मौसमी पदाथ� को स��म�लत कर भोजन को पौ��क एवं संतुु�लत बना
सकते ह�।

  य�द आपके भोजन म� �ोट�न क� मा�ा न हो तो �या-�या परेशा�नयाँ
ह�गी ? . 

 नीचे ता�लका म� कुछ ऐसी भो�य-साम�ी दशा�ई गई ह� जो स�ते दाम म� उतनी ही
अ�धक पौ��क ह� �जतने �क महँगे भो�य पदाथ� ह�-



अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

(1)  1 �ाम काब�हाइ�ेट से �कतने कैलोरी ऊ�मा �ा�त होती है-

 (क) 3 कैलोरी     

 (ख) 8 कैलोरी  

 (ग) 4.1 कैलोरी    

 (घ) 9 कैलोरी  

(2) शरीर को ऊजा� �दान करने वाला पोषक त�व ह�-

  (क) काब�हाइ�ेट   

  (ख) �वटा�मन   

  (ग) �ोट�न    

  (घ) ख�नज लवण  

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) �वटा�मन ‘बी‘  क� कमी स ेकौन सा रोग होता है ?  

 (ख) घी व तेल म� कौन सा पोषक त�व पाया जाता है ?

3 लघु उ�रीय ��



 (क) शरीर को ऊजा� देने भो�य पदाथ� के नाम �ल�खए ?

 (ख) संतु�लत आहार �कसे कहते ह� ? 

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) शरीर के �लए हरी स��जय� एवं फल� का सेवन �य� आव�यक है?

 (ख) जल शरीर के �लए �य� आव�यक है ?

�ोजे�ट वक� -

आप अपने घर म� चचा� करके ��त�दन �लए जाने वाले उन भो�य पदाथ� क� सूची बनाइए
�जसम� �न�न�ल�खत पौ��क-त�व पाए जाते ह�-

 भोजन म� पाए जाने वाले पौ��क त�व एवं भो�य पदाथ�

 काब�हाइ�ेट -चावल, गे�ँ,...................

 �ोट�न -...........

 वसा-...............

 �वटा�मन (ए, बी, सी, डी)-...........

 ख�नज लवण-............



पाठ -४ रोग और उनसे बचाव

शरीर क� �वकार��त अव�ा को रोग कहते ह�। जब शरीर �ब�ल हो जाता है, तो उसके
रोग��त होने क� संभावना बढ़ जाती है। ��� पूण� �प से �व� हो इसके �लए यह
आव�यक है �क ��येक ��� �व�भ� रोग� तथा उनसे बचने के सही उपाय� को जान�
और उ�ह� दै�नक जीवन म� �योग म� लाए।ँ

रोग कई �कार के होते ह�। कुछ रोग ऐसे होतेे ह�, जो हमारे शरीर के अंग� या तं�� म�
�वकार उ�प� हो जाने के कारण होते ह� जैसे र�चाप, मधुमेह, �दय रोग आ�द।

कुछ रोग बाहरी क�टाणु� के �ारा �कसी भी मा�यम से हमारे शरीर म� �वेश करने के
कारण उ�प� होते ह� जैसे जल, भोजन, वायु के मा�यम से।

आइए जान� �क जल के मा�यम से कौन-कौन से रोग होते ह�-

टायफाइड   
 अ�तसार    
पे�चश   
 हैजा

टायफाइड(Typhoid)

इसे �मयाद� बुखार या मोतीझरा भी कहा जाता है। यह सा�मोनेला टायफ� नामक
 बै�ट��रया से होता है। यह �व�वध मा�यम से जैसे-��षत जल, भोजन एवं �ध से फैलता



है। इसके सेवन से इसम� उप��त रोगाणु शरीर म� �वेश कर जाते ह� और आहार नली म�
�वकार उ�प� करते ह�।

ल�ण

यह सद�, जुकाम या �लू से शु� होता है, न�ज धीमी चलती है। 
रोगी को तेज बुखार आता है पर�तु तापमान घटता बढ़ता रहता है।
शरीर कमजोर हो जाता है। कभी-कभी शरीर पर दाने �दखाई देते ह�।
उ�ट�, द�त या क�ज रहता है।

उपचार

डाॅ�टर से तुरंत परामश� ल�। रोगी को पूरा आराम देना चा�हए।
इस बीमारी म� सफाई पर �वशेष �यान देना चा�हए।
रोगी को पानी उबाल कर ठंडा करके देना चा�हए।
रोगी को तला-भुना खा� पदाथ� न देकर उबला �ध, साबूदाना, द�लया, मूंग क�
�खचड़ी देना चा�हए।

अ�तसार (Diarrhoea)

यह रोग भी ��षत जल एवं भोजन के सेवन से फैलता है। इससे ��सत ��� को बार-
बार पतला द�त आने लगता है। शरीर म� पानी क� कमी हो जाती है। रोगी कमजोर हो
जाता है।

उपचार

रोगी को चावल का माड़, पका केला, मूंग क� �खचड़ी एवं म�ा देना चा�हए।
ह�का एवं सुपा�य भोजन देना चा�हए, पानी उबाल कर देना चा�हए। 
�नज�लीकरण को रोकने के �लए जीवन र�क घोल (एक �गलास पानी म� एक
च�मच चीनी और एक चुटक� नमक �मलाकर) एवं इले��ाल देना चा�हए।



पे�चश (Dysentry)

��षत जल और भोजन के सेवन से पे�चश रोग होता है। �जसम� पतले द�त के साथ आँव
या खून आ सकता है। कभी-कभी बुखार भी आ जाता है। ऐसी ���त होने पर �ाथ�मक
उपचार के �प म� रोगी को जीवन र�क घोल देना चा�हए। ह�का एवं सुपा�य भोजन
जैसे मंूग क� �खचड़ी एवं चावल का माड़ दे सकते ह�। पानी उबालकर देना चा�हए। इसके
साथ ही डाॅ�टर से स�क�  कर उनके �नद�श के अनुसार �नदान करना चा�हए।

हैजा (Cholera)

 यह भयानक रोग है। इससे ��त ��� का य�द तुरंत ही उ�चत उपचार न �कया
जाए तो उसक� मृ�यु हो सकती है। यह रोग महामारी का भी �प धारण कर लेता है।
��षत जल को पीने से हैजे का रोग फैलने क� स�ावना रहती है। हैजा के रोगी के द�त
एवं वमन से उसके जीवाणु शरीर से बाहर �नकलते ह�। य�द द�त व वमन को अ�� तरह
से साफ न �कया जाए तो उस पर म��खयाँ बैठ जाती ह�, �फर वही म��खयाँ खा� पदाथ�
पर बैठकर उनको रोगाणुयु� बना देती ह�। म��खयाँ हैजा फैलाने म� सबसे अ�धक
सहायक होेती ह�।

खा� पदाथ� को ढककर रखना चा�हए

ल�ण

सफेद व पतले द�त आना तथा उ�ट� होना।
रोगी को बार-बार �यास लगना।
रोगी क� मांसपे�शय� म� �ठन भी होने लगती है। पेशाब आना बंद हो जाता है, य�द
तुरंत उपचार न �कया जाए तो रोगी क� मृ�यु भी हो सकती है।

उपचार



हैजा के रोगी को पृथक कमरे म� रखा जाए। हैजे का ट�का लगवाए।ँ 
द�त एवं वमन से शरीर म� पानी क� कमी क� पू�त� के �लए ठंडा जल घूँट-घँूट करके
देना चा�हए।
रोगी �ारा द�त व वमन करने पर उस �ान को �फनायल से धोना चा�हए।
पानी को उबालकर �योग करना चा�हए। जीवन र�क घोल �पलाना चा�हए।
रोगी को तुरंत अ�ताल ले जाकर इलाज कराना चा�हए।
म��खय� �ारा फैलाए जाने वाले सं�मण से बचने हेतु हम� खुले म� मल �याग नह�
करना चा�हए एवं कूड़ा-कचरा भी नह� फ� कना चा�हए। 

��याकलाप-अपने आस-पास के गाँव/प�रवार म� �ा�त कुछ रोग� क� सूची
तैयार कर�। उनके फैलने का कारण एवं बचाव के उपाय को ता�लकानुसार
�ल�खए-

रोग का नाम- मा�यम/वाहक- ल�ण- बचाव 

1. हैजा -घरेलू म�खी-उ�ट� तथा द�त का आना -सफाई का �वशेष �यान रखना
  

2. टायफाइड-

3. प��चस-

4.सद�-जुकाम-

    भोजन संबंधी अ�� आदत�

 उ�म �वा�य के �लए भोजन संबंधी अ�� आदत� अ�त आव�यक ह� जो
�न�न�ल�खत ह�-

भोजन पौ��क व संतु�लत हो। भोजन �व�ता से पकाया जाए। 



भोजन करने का �ान एवं भोजन करने वाले दोनां◌े को �व� होना चा�हए। 
भोजन को हमेशा चबा-चबाकर धीरे-धीरे खाना चा�हए। बासी भोजन नह� करना
चा�हए। 
आव�यकतानुसार ही भोजन अपनी थाली म� लेना चा�हए। भूख लगने पर ही भोजन
�कया जाए। 
भोजन करने से पूव� हाथ� को अ�� तरह से धोना चा�हए। 
कम से कम 8-10 �गलास पानी ��त�दन �पए।ं 
अ�धक �मच� मसाला वाला भोजन न करके मौसमी ताजे फले, स��जयाँ खाना
चा�हए। 
भोजन पकाने, परोसने तथा खाने से पहले हाथ धोना चा�हए। 

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��

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

 (1) जल के मा�यम से रोग होता है- 

  (क) मले�रया         

  (ख) �रकेट्स    

  (ग)  �कव�  

  (घ)  हैजा         

 (2) टायफाइड रोग फैलता है-

     (क) ��षत भोजन    

   (ख) जल           



  (ग) �ध       

  (घ)  उपयु�� सभी 

2. �मलान क��जए-

      पे�चश   �व� ह�त ��ालन(सफाई) �दवस 

      15 अ�टूबर   म�खी 

 हैजा    जीवन र�क घोल 

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) अ�तसार रोग �कन कारण� स ेहोता है ?

 (ख) हैजा रोग �कसके �ारा फैलता है ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) जीवन र�क घोल कैसे और कब बनाते ह� ?

 (ख)  पे�चश रोग के ल�ण �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��-

 (क) टायफाइड रोग के �या ल�ण ह� और उनसे कैसे बचा जा सकता है ? 

 (ख) भोजन संबंधी अ�� आदत� से आप �या समझते ह� ? अपने श�द� म�
�ल�खए।

�ोजे�ट वक� -



आप अपने �व�ालय और घर के आस-पास जल जमाव के कारण� को खोज� और �र
करने का �यास कर�। 



पाठ -५ वायु, �व�न एवं मृदा ��षण

बीनू रसोई घर म� माँ के साथ बैठ� थी। माँ रसोईघर म� लकड़ी और क�ड� से चू�हा जला
रही थी। लकड़ी व कंडे जलाने के कारण चू�हे से ब�त अ�धक धुआँ �नकल रहा था। धुएँ
के कारण बीनू और उसक� माँ क� आँख� से आँसू �नकलने लगे। बगल के कमरे म� उसका
भाई �ट�कू पढ़ रहा था। रसोईघर से �नकलने वाले धुए ँसे वह भी खाँसने लगा।

लकड़ी व क�डे को जलाने से काब�न मोनो आ◌ॅ�साइड गैस धुए ँके �प म� �नकलती है।
उसी गैस के कारण आँख� म� जलन होने के कारण आँसू �नकलते ह�। इसी �कार �ट के
भ��, कारखान�, मोटर साइ�कल, मोटर-गाड़ी तथा जेनरेटर से �नकलने वाला धुआँ भी
वायु से �मलकर उसे ��षत कर देता है।

आपने लोग� को �योहार� तथा शाद�-�ववाह के अवसर� पर पटाखे व फुलझ�ड़याँ छोड़ते
�ए देखा होगा। पटाख� से ब�त जोर के साथ धमाकेदार आवाज �नकलती है। इस
आवाज से हम सभी च�क जाते ह�। इसे �व�न ��षण कहते ह�।

तेजी के साथ बढ़ती जनसं�या क� आव�यकता और भौ�तक सुख-सु�वधा क� पू�त� के
�लए कारखान� एवं यातायात के साधन� म� वृ�� करनी पड़ती है। इसके �लए वन� क�
कटाई और ख�नज संसाधन� का अ�य�धक दोहन करना पड़ता है। इससे वातावरण म�
��षण तेजी से बढ़ रहा है। तेजी से बढ़ते ��षण से जलवायु प�रवत�न, सूखा-बाढ़,
अनेक �कार के नए रोग� का ज�म तथा कुछ पशु-प��य� क� �जा�त के �वलु�त होने का
संकट बढ़ता जा रहा है। ��षण फैलाने म� मानव का हाथ सबसे अ�धक है और ��षण
का �भाव भी  मानव पर सबसे अ�धक पड़ता है। सभी ��षण क� जननी जनसं�या है।
आइए जाने ��षण कैसे होता है?



वायु ��षण- 

वायु ��षण के �व�भ� �प

वायु मानव जीवन के �लए अ�त आव�यक त�व है, परंतु जब �क�ह� कारण� से वायु
म�डल म� �व�भ� हा�नकारक गैस� का समावेश हो जाता है तो इससे वायु ���षत हो
जाती है। यही वायु ��षण है। 

वायु ��षण के कारण-

शहर� म� अ�धकतर वायु ��षण कल कारखान�, यातायात के साधन� एवं जनरेटर�
के �ारा।
मोटर कार, �क, मोटरसाइ�कल से �नकलने वाले धुए ँके कारण ।
�धन के �प म� जलाए जाने वाले लकड़ी, कंडी, कोयला, डीजल, पे�ोल से
�नकलने वाले धुए ँ◌ंसे। 
फसल� पर क�ट� को न� करने के �लए �छड़के जाने वाले रसायन से । 
�वालामुखी से �नकलने वाली राख, आँधी-तूफान के समय उड़ती धूल और वन� म�
लगी आग से �नकलने वाले धुए ँसे।

वायु ��षण का �भाव

मोटर गा�ड़य�, कारखान�, जेनरेटर�, घरेलू चू�हे तथा �सगरेट के धुए ँसे काब�न मोनो
आ◌ॅ�साइड, काब�न डाई आ◌ॅ�साइड गैस, सीसा एवं पारा के कण �नकल कर वायु
म� �मल जाते हं◌ै। ये गैस� �सन ��या के �ारा हमारे शरीर म� प�ँच जाती ह�। जब
इनक� मा�ा र� म� बढ़ जाती है तो हम� थकान, काम न करने क� इ�ा तथा �सर
दद� आ�द का अनुभव होने लगता है।



उपरो� जहरीली गैस� �सन ��या के �ारा फेफड़� म� �वेश करती ह� और फेफड़�
तथा �ास नली म� घाव उ�प� कर देती ह� �जससे दमा और क� सर हो सकता है।
पौध� क� प��य� म� प�ँचकर ये �वषैली  गैस� प��य� के �लोरो�फल को न� कर देती
है,  �जससे  पौध� को भारी ��त प�ँचती है। पौधे-�लोरो�फल क� सहायता से
अपना भोजन तैयार करते ह�।
रसायन एवं उव�रक बनाने वाले कारखान� से �नकलने वाली गैस� ब�त खतरनाक
होती ह�। इसका मु�य उदाहरण है- भारत म� भोपाल गैस �ासद�।
वायु म� �मली स�फर डाई आ�साइड के कारण �व� ��स� �ाचीन इमारत
ताजमहल का सफेद संगमरमर का रंग धू�मल पड़ता जा रहा है। 

भोपाल गैस �ासद�

संयु� रा�य अमे�रका क� ब�रा�ीय क�नी यू�नयन काबा�इड �ारा भोपाल शहर म�
जहरीली �मक गैस बनाने के �लए एक कारखाना लगाया गया। कारखाने �ारा बनाई गई
�मक गैस के �रसाव के कारण एक �दन म� 18 हजार ���य� क� मृ�यु हो गई। गैस से
�भा�वत बचे लोग क� सर, फेफड़े तथा पेट क� बीमारी से अब भी ��सत ह�।

वायु ��षण के �भाव से बचने के �लए हम �या कर� ?

वायु ��षण कम करने के �लए हम वृ� लगाए ँ�य��क वृ� काब�न डाई आ◌ॅ�साइड
को �हण करते ह� तथा हम� आ◌ॅ�सीजन �दान करते ह�।
रसोई घर �व�, साफ और खुला हो �जससे वायु का �वेश व �नकास समु�चत �प
से होता रहे।
खुले मैदान म� शौच न जाए तथा शौचालय को साफ रख�।
घर व बाहर क� ना�लयाँ साफ रख� तथा कूड़ा-करकट खुले मैदान म� न फ� ककर,
उ�चत �ान पर डाल�।
आँधी-तूफान के समय अपने मुँह तथा नाक को �माल से ढक ल� �जससे धूलयु�
वायु शरीर म� �वेश न कर सके।
अपने पशु� के बाँधने के �ान को �व� रख�।
�योहार� और शाद�-�ववाह के अवसर� पर पटाखे न छुड़ाए।ँ



सड़क पर चलने वाले वाहन� के धुए ँसे बच�।
महानगर� म� वायु ��षण रोकने के �लए सरकार ने शीशार�हत पे�ोल या
सी0एन0जी0(क�े�ड नेचुरल गैस) से वाहन चलाना अ�नवाय� कर �दया है। 

�व�न ��षण-

 �व�न ��षण पया�वरण म� अवां�छत �व�न के कारण उ�प� होता है। �व�न ��षण
या अ�य�धक शोर �कसी भी �कार के अनुपयोगी �व�नय� को कहते ह�, �जससे मानव क�
�वण श�� एवं �दय पर ��तकूल �भाव पड़ता है। 

�व�न ��षण के कारण

�व�न ��षण का कारण 

शोर करते वाहन, मशीन� तथा यं�। 
मोटर कार, �क, बस आ�द के हान� से �नकलती आवाज�।
�योहार�, मेले, �ववाह व �दश��नय� म� जोर-जोर से बजने वाले लाउड�ीकर� क�
आवाज�। 
पटाख� के �ारा �नकली आवाज� से �व�न ��षण होता है। 

�व�न ��षण का मानव जीवन पर �भाव 

�व�न ��षण से मनु�य� म� सुनने क� �मता म� कमी आती है। 
तं��का तं� एवं न�द न आने संबंधी रोग हो जाते ह�। 
��� का र�चाप बढ़ जाता है तथा यह म��त�क क� शां�त, �वा�य एवं �वहार
को भी �भा�वत करता है। 
अ�धक ल�बी अव�ध क� ती� �व�न कान के परदे को हा�न प�ँचाती है।



भारत म� घट� एक घटना

आं� �देश म� पसरलपुड़ी एक गांव है। वहां ख�नज तेल �नकालने के �लए कुआँ
खोदा जा रहा था। जब खुदाई हो रही थी तो 2800 मीटर क� गहराई पर गैस
�नकलने लगी। तेजी से बाहर �नकलती मीथेन गैस क� घष�ण से कुए ँम� आग
लग गई। यह आग इतनी भयंकर थी �क उसे बुझाने के �लए संयु� रा�य
अमे�रका का सहयोग लेना पड़ा। आग के दौरान �नकलने वाला शोर अ�य�धक
ती� था। इसक� ती�ता 82 से 93 डे�सबल आंक� गई थी जो मानव क�
सहनश�� के बाहर थी।

�व�न ��षण के �भाव से बचने के उपाय

घर म� ट�0वी0, रे�डयो, टेप�रकाड�र धीमी आवाज म� सुन�।
�योहार� एवं शाद�-�ववाह के अवसर पर पटाखे न छुड़ाए।ँ
वाहन� म� साइल�सर का �योग कर�।
उ�ोग� म� �व�न अवशोधक यं�� का �योग कर�।
उ�ोग� के आस-पास एवं सड़क� के �कनारे वृ�ारोपण कर�।
उ� �व�न उ�पादन करने वाले ��षण� के �योग पर रोक।

मृदा ��षण 

 �म�� के भौ�तक, रासाय�नक या जै�वक गुण� म� �कसी �कार का अवांछनीय
प�रवत�न जो सभी जीव�, पया�वरण, पौध� के �लए हा�नकारक हो। उसे मृदा ��षण कहते
ह�। 

मृदा ��षण के �व�भ� �प



 क�टनाशक दवा, रासाय�नक उव�रक, जहरीली गैस�, पाॅलीथीन बैग, �ला��टक के
�ड�बे आ�द कुछ मृदा ��षक ह�। मृदा �ारा अवशो�षत ���षत जल भी मृदा को ���षत
करता है। इस तरह ���षत �म�� म� उपजाई गई फसल मानव एवं अ�य जीव� के शरीर म�
प�ँचकर उनके �वा�य पर हा�नकारक �भाव डालती है। 

मृदा ��षण के कारण 

घरेलू और औ�ो�गक कचरे एवं वन� क� लगातार कटाई।
रासाय�नक पदाथ� �ारा।
���षत तेल �धन का �म�� म� �मलना।
इले��ा�नक का अप�श� उ�पादन �ारा। 

मृदा ��षण के �भाव

�व�भ� �कार के ��षक �मलकर �म�� को �वषा� बनाते ह�। 
मृदा ��षण हमारी खा� �ं◌ृखला क� न�व को न� कर देती ह�। 
���षत �म�� बा�रश के पानी के मा�यम से न�दय� के पानी को ���षत कर देती है। 

मृदा ��षण को रोकने के उपाय

घरेलू कचरे पर �नयं�ण, कूड़ा फ� कने का उ�चत �बंध हो। 
जल �नकासी क� उ�म �व�ा, न�दय� म� कचरे को न बहाए।ं 
वन� क� कटाई पर रोक, अ�धक स ेअ�धक पौधे लगाए।ं 
अप�श� साम�ी क� �रसाइ��लंग कर पुनः �योग कर�। 
मृदा के उपयोग के �लए शासन �ारा �नधा��रत मापद�डो� तथा �नयम� का पालन
कर�।

   मृदा ��षण कम करने के �लए आप �या-�या कर�गे ?

इ�ह� भी जान�



बा�द� बम एवं पटाख� म� काब�न, स�फर तथा पोेटै�शयम नाइ�स जैसे रासाय�नक
पदाथ� होते है,इनके �व�ोट के समय तेज �व�न के साथ-साथ �काश भी उ�प�
होता है।
�ीन हाउस �भाव, काब�न डाई आ◌ॅ�साइड, मीथेन, नाइ�स आ◌ॅ�साइड,
हाॅइ�ा��सल रे�डकल और �लोरो�लोरो काब�न �ारा घ�टत होता है।
वायुम�डल म� इन हा�नकारक गैस� क� मोट� चादर सी बन जाती है। इस चादर से
होकर सूय� क� �करण� तो धरती क� सतह पर प�ंचकर धरती के तापमान को बढ़ाती
ह�। पर�तु धरती क� ऊ�मा को यह चादर वापस अंत�र� म� नह� जाने देती। इससे
धरती का तापमान बढ़ता जा रहा है। इसे �ीन हाउस �भाव कहते ह�।
हरी प��याँ सूय� के �काश तथा �लोरो�फल क� उप���त म� वायुमंडल से काब�न
डाई आ◌ॅ�साइड तथा मृदा से जल �ा�त करके भोजन बनाने क� ��या स��
करती हं◌ै।

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

�र� �ान� क� पू�त� क��जए

 (क) रसायन� का �छड़काव ........के �लए हा�नकारक है। 

 (ख) वायु ��षण रोकने के �लए ....का �योग अ�नवाय� है।

 (ग) �व� मृदा ��षण �दवस ......... को मनाया जाता है। 

2. अ�तलघु उ�रीय �� 

 (क) सी0एन0जी0 का पूरा नाम �या है ? 

 (ख)  भोपाल गैस �ासद� म� कौन सी गैस का �रसाव �आ था ?



3. लघु उ�रीय ��  

 (क) �व�न ��षण के कोई दो कारण �ल�खए ?

 (ख) पटाख� म� पाए जाने वाले रासाय�नक पदाथ� के नाम �ल�खए।

4. द�घ� लघुउ�रीय ��  

 (क) वायु ��षण कैसे होता ह� ? उसके बचाव के कोई चार उपाय �ल�खए।

 (ख) मृदा ��षण न हो, इसके �लए आप लोग� को �या सुझाव द�ग े ? वण�न
क��जए। 

�ोजे�ट वक� -

 �योहार� पर वायु ��षण एवं �व�न ��षण के कारण� और उनके �ारा होने वाली
हा�नय� का पो�टर तैयार कर� और जन-चेतना रैली �नकाल�।



पाठ -६ �ाथ�मक उपचार

�कूल म� भोजनावकाश था। ब�े मैदान म� खेल रहे थे। कुछ ग�द खेल रहे थे तो कुछ र�सी
कूद रहे थे। अचानक मोनू के पैर म� मोच आ गई। वह दद� के कारण चीखने लगा। सभी
ब�े उसे घेरकर खड़े हो गए। मा�टर साहब भी दौड़ते �ए आए। मा�टर साहब ने सभी
लोग� को घायल मोनू से �र खड़े रहने को कहा। �फर उ�ह�ने तुरंत उपचार पे�टका
मँगवाई। सभी ब�े उ�सुक थे �क इस ब�सेनुमा �ड�बे म� �या होगा? मा�टर साहब ने एक
मरहम �नकाला और मोनू के पैर पर लगा �दया। �फर उस पर �ेप प�� को कस कर बाँध
�दया। घायल मोनू को दद� �नवारक दवा भी द� गई। थोड़ी देर के बाद उसे आराम हो गया।
उसके बाद मा�टर साहब मोनू को डाॅ�टर के पास ले गए। आपने देखा �क मा�टर साहब
ने �कस �कार �ाथ�मक उपचार पे�टका (First-aid-box) क� सहायता से मोनू को दद�
म� आराम �दलाया। 

  आपके सामने अचानक �कसी ���/पशु-प�ी को चोट लग जाए तो
आप त�काल �या कर�गे ? 

 इस �कार हमने जाना �क �कसी भी घायल या बीमार ��� को अ�ताल प�ँचाने
से पहले उसक� जान बचाने के �लए हम जो कुछ भी उसक� सहायता कर सकते ह�, उसे



�ाथ�मक �च�क�सा कहते ह�।

�ाथ�मक �च�क�सा के �लए �ाथ�मक उपचार पे�टका का होना अ�तआव�यक ह�। हर घर,
आ◌ॅ�फस और �व�ालय म� उपचार पे�टका होनी चा�हए। �जसम� �ाथ�मक �च�क�सा से
संबं�धत साम��याँ जैसे- प��याँ, ब�डेड, क� ची, ए�ट�से��टक लोशन/��म, थमा�मीटर, बाम,
इले��ाॅल आ�द होना चा�हए। 

आओ �ाथ�मक उपचार पे�टका बनाना सीख�

 खाली पड़ा द�ती या �ला��टक का �ड�बा ल�। सफेद कागज को �ड�बे के चार�
तरफ ग�द से �चपका द�। �ड�बे के ऊपर बीच म� लाल रंग से + का �च� लगा द�। + �च�
के नीचे �ाथ�मक �च�क�सा पे�टका �लख�। �फर �ड�बे के अंदर ऊपर बताई गई सभी
साम��य� को रख द��जए।

और भी जान�-     

 लाल रंग का + �च� का �योग �च�क�सा �े� म� �कया जाता है जैसे- हाॅ��टल,
ए�बुल�स, दवा� क� �कान� आ�द म� आप इस �च� को देखते ह�।

�ाथ�मक उपचार पे�टका क� ज�रत �कसी भी जगह पर �कसी भी समय पड़ सकती है।
इस�लए केवल �व�ालय म� ही नह� ब��क घर म� भी इसे बनाकर रखना चा�हए।

�ाथ�मक उपचार

बेहोशी (मूछा�)

रोगी के म��त�क म� �कसी �घ�टना के आघात से ��� का �नायु सं�ान �भा�वत होता
है अथवा म��त�क के �कसी कारणवश र� का �वाह कम हो जाए तो ��� को मू�छा
आने लगती है। मनु�य क� सोचन�-सुनने क� श�� न� हो जाती है।



कारण

मान�सक तनाव    
अचानक डर जाना या सदमा लगना 
�नज�लीकरण    
�सर पर गहरी चोट लगना
खाली पेट रहना    
धूप म� देर तक खड़े रहना आ�द।

ल�ण

च�कर आना    
आँख�  के सामने धंुधला हो जाना
जी �मचलाना     
�दल क� धड़कन तेज हो जाना
ब�त �यादा पसीना आना आ�द।

उपचार

मू�छ�त ��� को जमीन पर या चारपाई पर इस �कार �लटा देना चा�हए �क
उसके पैर ऊपर क� ओर हो तथा �सर नीचे क� ओर रहे �जससे र� संचार �सर क�
तरफ तेजी से हो।
रोगी के व�� ढ�ले कर देना चा�हए।
रोगी के आसपास भीड़ एक� नह� होने देना चा�हए, उसे पया��त वायु �मलना
चा�हए।
रोगी के चेहरे पर पानी का �छड़काव करना चा�हए।
मुलायाम कपड़े को �भगोकर चेहरे को पोछ देना चा�हए।
आव�यकता पड़ने पर डाॅ�टर के पास रोगी को ले जाना चा�हए।

�मग� (Epilepsy)



यह एक �कार का म��त�क �वकार है, म��त�क का काय� तं��का तं� को सही काम करने
के �लए सू�चत करना है परंतु इस काय� म� बाधा उ�प� होने पर रोगी को बार-बार दौरा
पड़ने लगता है।

कारण

�दमागी बुखार   
�सर पर �कसी �कार क� चोट लगना
मादक पदाथ�का अ�धक सेवन करना
मान�सक तनाव 
 �ेन-टयूमर   
 �ेन-��ोक 

ल�ण

बेहोश होकर �गर जाना   
दाँत कस कर जकड़ जाना
मँुह से झाग �नकलना   
शरीर म� झटके आना तथा शरीर का अकड़ना आ�द।

उपचार

पया��त न�द लेनी चा�हए।  
रोगी को खुली जगह �लटाना चा�हए। 
तनाव से �र रहना चा�हए।  
उसके व�� ढ�ले कर देना चा�हए।
संतु�लत आहार लेना चा�हए। 
डाॅ�टर से परामश� कर उ�चत दवा लेना।

घरेलू व�तु� का �ाथ�मक उपचार म� �योग



प�रवार के सद�य� को �ायः कुछ सामा�य तकलीफ�  हो जाती है जैसे पेट दद� होना,
�नज�लीकरण होना, खाँसी आना आ�द। इनका उपचार घरेलू उपल� साम��य� से तैयार
कर सकते ह�।

1. अ�तसार या द�त - इस अव�ा म� स�फ, ध�नया और जीरा, इन तीन� को समान
मा�ा म� लेकर बारीक चूण� बना ल� और उसम� थोड़ा नमक �मलाकर �दन म� तीन बार छाछ
के साथ सेवन कर�।

2. वमन अथवा उ�ट� - 1. वमन या उ�ट� आने पर हरी ध�नया और पुद�न ेक� चटनी
का सेवन �दन म� कई बार कर�। 2. न�बू पर काला नमक लगा कर चूस�।

3. पुराना बुखार- नीम क� प��य� को पानी म� उबालकर काढ़ा बना ल� और छानकर
अव�ानुसार सेवन कर�।

4. खाँसी- खाँसी आने पर शहद के साथ �पसी काली �मच� �मलाकर चाटने से आराम
�मलता है। तुलसी, अदरक, काली �मच� और चुटक� भर नमक �मलाकर काढ़ा बनाकर
पीने से भी लाभ �मलता है। बार-बार खाँसी आने पर अदरक को भूनकर थोड़ा नमक
लगाकर उसका भी सेवन कर सकते ह�।

5. जुकाम- �ध म� ह�द� डालकर खूब उबाल ल� �फर गरम-गरम �पए।ं

6. चोट लगने पर- चोट लगने पर �ध म� ह�द� �मलाकर पीने से आराम �मलता ह�।
इसका लेप बाहरी चोट पर भी �कया जाता है। सरस� का तेल गरम करके उसम� चुटक�
भर ह�द� डालकर चोट पर लगाना भी लाभकारी है।

7. दाँत दद� म�- दाँत दद� म� ल�ग का तेल या दद� के �ान पर ल�ग रखने स ेआराम
�मलता है।

8. पेट दद� म�- पेट दद� म� ह�ग �वशेष लाभदायक होती है। स�फ का पानी उबालकर
पीने से भी आराम �मलता है। पे�चश म� स�फ का चूण� �म�ी के साथ �दन म� 3-4 बार लेने



से फायदा होता है। एक च�मच अजवाइन व काला नमक गुनगुने पानी के साथ लेने से भी
पेट दद� ठ�क हो जाता है।

9.लू लग जाने पर- क�े आम व पुद�ने का पना पीने से आराम �मलता है।

10. क�ज क� �शकायत होने पर- रात म� सोन ेसे पहले, पानी के साथ ��फला का चूण�
फाँंकना, लाभदायक होता है।

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

 (1) �ाथ�मक उपचार पे�टका म� व�तुए ँरहती ह�-

  (क) �ई         

  (ख) प��

       (ग) क� ची            

   (घ) उपयु�� सभी 

 (2)   थमा�मीटर का �योग �कया जाता है-

       (क) द�त             

  (ख) उ�ट�  

  (ग) लू लगने पर    

  (घ) ताप�म नापने के �लए 



2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क)  �व� �मग� �दवस कब मनाया जाता है ? 

 (ख)  अ�तसार रोग म� उपचार के �लए �योग होने वाली औष�ध का नाम �ल�खए। 

3. लघु उ�रीय ��

 (क)  खाँसी आने पर आप �या घरेल ूउपचार कर�गे ? 

 (ख)  बेहोशी आने के कोई चार कारण �ल�खए ? 

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क)  �कसी साथी को �मग� आने पर आप �या उपचार कर�गे ? 

 (ख)  घरेलू व�तु� का �ाथ�मक उपचार म� �कस �कार से उपयोग हो सकता है ?
�ल�खए।    

�ोजे�ट वक� -

 घर पर �ाथ�मक उपचार पे�टका बनाइए।

 



पाठ -७ �सलाई कला

पूव� क� क�ा म� आप सभी हाथ से ब�खया करना, काज बनाना एवं पैबंद लगाना आ�द से
प�र�चत हो चुके ह�। अब आपको कपड़े म� रफू करना एवं �लेट्स डालने क� �व�ध बताई
जा रही है। 

रफू करना

थोड़ा व�� फट जाने पर, चूह� �ारा कपड़ा काट �दए जाने पर या �ेस करत ेसमय कपड़ा
जल जाने पर रफू करने क� आव�यकता पड़ती है। रफू दो �कार से �कए जाते ह�।

रफू म� �सलाई के �व�भ� तरीके

(क) चैकोर या आयताकार

(ख) गोल या �तकोन

रफू करने म� �जस रंग का कपड़ा होता है, उसी रंग का धागा डालकर र�न�ग ��टच के
साथ-साथ ताने-बाने को �मलाते �ये धागा भरते है।

�लेट्स डालना

शरीर के �व�भ� भाग� क� �फ�ट�ग के �लये कपड़� म� �लेट्स डाली जाती है। �ाॅक म� घेरे
को छोटा करने के �लए अथवा झोल देने के �लये �लेट का �योग करते ह�। �लेट डालने के



�लए पहले प��सल या चाॅक से कपड़े म� �नशान बना लेना चा�हए। इसके बाद मशीन से
�सलाई करना चा�हए।

�लेट्स डालना

व�� क� �सलाई ठ�क ढंग से हो इसके �लए व��� का सही नाप क� जानकारी आव�यक
है। आइए, हम नाप लेने के �वषय म� जान�-  

व�� बनाने के �लये आव�यक नाप

�सलाई करने से पहले भली-भाँ�त देख लेना चा�हए �क कपड़ा कैसा है ? �सलने वाला
कपड़ा सूती, रेशमी या ऊनी हो सकता है। �जस ��� का कपड़ा �सलना है, उसक� सही
�फ�ट�ग के �लये नाप सही �लया जाए। सोच�! य�द आप ढ�ली-ढाली �ाक, सलवार,
ज�र, शट�-प�ट आ�द पहन�गे तो अ�ा नह� लगेगा। हम सुंदर �दख�, हमारा ����व
�नखरे, इसके �लये व��� क� सही नाप क� आव�यकता होती है।

नाप लेने क� �व�ध

इसम� शरीर के ��येक अंग जैसे गले का पुट (कंधा) आ�तीन, पाँयचे, �यानी, सीने का
नाप �लया जाता है। नाप लेने के बाद ही कपड़ा काटा जाता है। सही नाप से काटा �आ
कपड़ा ही �सलने के बाद पहनने म� �फट होता है। 

छाती क� नाप (चे�ट �स�टम)

सीने क� नाप लेने के �लऐ नापने का फ�ता ब�े या ��� के दा� ओर खड़े होकर लेना
चा�हए। दोन� हाथ� के नीचे से फ�ता इस �कार घुमाकर सामने लाए ँ�क फ�ता चार� ओर
से एक सीध म� रहे। सीने क� नाप से ही अ�य नाप �नकालते ह�।



आइए जान�! �कस व�� म� �कतना कपड़ा लगेगा ? 

कपड़� क� �सलाई करने से पहले हम� यह जानना ज�री है �क �जस ��� का जो भी
कपड़ा �सलना है, उसम� �कतने मीटर कपड़े क� आव�यकता होती है? इसके �लए �सले
जाने वाले कपड़े क� नाप लेकर उसे नोट कर�। नाप नोट करके उस व�� के कपड़� का
अनुमान लगा सकते ह�।

जैसे- 14 वष� क� बा�लका का पेट�कोट बनाने के �लये इस �कार नाप ल�:-

 ल�बाई 85 सेमी0

 कमर  55 सेमी0

 सीट  62 सेमी0

 ल�बाई क� नाप = 85*2 = 170 सेमी0

 अब आप जान गए ह�गे �क ल�बाई क� �जतनी नाप होगी उसका ठ�क दोगुना
कपड़ा लगेगा।

व��� को काटना एवं �सलना

व�� पहनने वाला शरीर के अनु�प चु�त-���त �दखे, ऐसा तभी संभव होगा, जब व���
क� कटाई एवं �सलाई सही तरह से क� गई हो। य�द व�� क� क�ट�ग ठ�क है और �सलाई
सही नह� क� गई है तो कपड़ा अ�ा नह� �दखेगा। �सलाई उ�म है और क�ट�ग सही नह�
है तो भी व�� संुदर नह� लगेगा। आप अपनी �श��का क� सहायता से पायजामा बनाइए,
�जसक� नाप नीचे द� गई है।

पायजामा

कपड़े का अज� = 90 सेमी0



नाप:-

 ल�बाई = 74 सेमी0

 शीट   = 60 सेमी0 

 मोहरी   = 30 सेमी0

 1-2 पूरी ल0 + नेफा 5 सेमी0 + मोहरी 

 मोड़ने के �लए 4 सेमी0 ( 83 सेमी0 )

 1-5 सीट का 1/2 = 30 सेमी0

 5-0 = 1-2

 2-0  = 1-5

 13-3  सीट का 1/3 + 6 सेमी0 नेफा ( 26 सेमी0)

 11-4 = 13-3

 3-4  = 1-5

 2-3 मोहरी का 1/2 ( 15 सेमी0 ) 

 7-9 = 3-7 का 1/2 + 4 ( 28 सेमी0)

 9-10 = 2-6

 5-11 नेफा क� चैड़ाई 5 सेमी0

 11-12 = 2 सेमी0



 6-10, 10-4, 4-12 �च�ानुसार �नशान लगाए ँऔर काट�।

 पायजामा काटने क� �व�ध

बेबी �ाॅक (छोट� बाॅडी वाला)

नाप -

  ल�बाई= 40 सेमी0

  सीना (चे�ट) = 50 सेमी0

  तीरा  = 25 सेमी0

  बाॅडी क� ल�बाई = 10 सेमी0

  आ�तीन क� ल�बाई = 12 सेमी0

  घेर क� चैड़ाई = 40 सेमी0

  0-1 बाॅडी क� ल�बाई = 10 सेमी0

  1-2 तीरा का 1/2 = 12.5 सेमी0

  0-6 = सीने का 1/12 = 4.5 सेमी0



  0-4 सीने का 1/24 = 2 सेमी0

  2-3 सीधी रेखा

  6 से 4, 6 से 5 शेप द��जए

  2-7 = 2 सेमी0

  6-7 को �मला द�

  1-8 घेर का 1/2 = 35 सेमी0

  1-10 = पूरी ल�बाई - बाॅडी क� ल�बाई = 30 सेमी0

  8 से 9 = 1 से 10

  9 से 10 = 1 से 8

  8 से 11 और 8 से 12 = सीन ेका 1/12 = 4 सेमी0 11 से 12 गोलाई म�
शेप द�।

  बेबी �ॉक काटने क� �व�ध

कपड़े क� आव�यक मा�ा का अनुमान लगाना



छोटे अज� के कपड़े क� मा�ा जानने के �लए घेर क� ल�बाई म� मोड़ के �लए 8 सेमी.
जो�ड़ए। इस �कार कपड़े क� आव�यक मा�ा = घेर क� 2 ल�बाई + घेर के �लए 2 मोड़
+ चोली क� ल�बाई + आ�तीन क� ल�बाई तथा आ�तीन क� मोहरी का मोड़।

य�द कपड़े का अज� 92 सेमी0 है और घेर क� चैड़ाई 46 है तो अज� म� घेर बन जाएगा।
अतः घेर क� एक ल�बाई ही चा�हए। य�द �ाक म� झालर लगाना है तो और अ�धक कपड़े
क� आव�यकता होगी।

घर म� व��� क� �सलाई से लाभ

घर म� �सलाई करने से कई लाभ होेते ह� जो �न�न�ल�खत ह�-

पा�रवा�रक लाभ - धन क� बचत, समय क� बचत, ��च के अनुसार व��� का �नमा�ण,
उ�म �सलाई एवं धाग� का �योग।

�ावसा�यक लाभ - काय� म� द�ता, काय� क� उ�मता एवं गुणव�ा म� वृ��।

आ�त�रक बचत - कपड़� क� बचत, बचे कपड़� का पुनः �योग, पुराने कपड़� का पुनः
�योग, फटे कपड़� क� मर�मत।

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

 (1) घर म� �सलाई करने के लाभ होते ह�-

  (क) धन क� बचत                

  (ख) समय क� बचत 



  (ग) ��च के अनुसार �नधा�रण    

  (घ) उपयु�� सभी   

  (2) समीज पहनी जाती है-

  (क) �ाॅक के अंदर        

  (ख)  �ाॅक के ऊपर 

  (ग) ज�स के साथ      

  (घ) उपयु�� सभी  

2. अ�तलुघ उ�रीय ��

 (क) कपड़� क� �फ�ट�ग के �लए �या डालते ह� ? 

 (ख) सीने क� नाप लेने के �लए नापने का फ�ता ��� के �कस ओर खड़े होकर
लेना चा�हए ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) नाप लेना �य� आव�यक है ? 

 (ख) चे�ट �स�टम से आप �या समझते ह� ? 

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) घर म� �सलाई करने से �या-�या लाभ होते ह� ? 

 (ख) रफू करने क� �व�ध �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� -



बेबी �ाॅक क� �ा��टंग कागज पर क�रए। 
अपने नाप का पायजामा �स�लए। 



पाठ -८ कढ़ाई कला

�सलाई क� तरह कढ़ाई भी एक कला है। इसका �ान भी सबके �लए आव�यक है। �जस
�कार संुदर व�� और आभूषण से शरीर का स�दय� बढ़ जाता है, उसी �कार कढ़ाई से
व�� क� शोभा बढ़ जाती है तथा जहाँ पर उसका उपयोग �कया जाता है उस व�� क�
संुदरता और आकष�ण बढ़ जाता है।

कढ़ाई कला का �ान एकदम �ावहा�रक है। �बना �वहार म� लाए इसक� उपयो�गता,
मह�व एवं आकष�ण का अनुमान लगाना क�ठन है। इसे सीखने के बाद, पहनने वाले
व��-सा�ड़याँ, �लाउज, कुता�, �ाक, पेट�कोट, �बब, �माल आ�द के अ�त�र� घर के
�योग क� व�तुए-ँ चादर, पद�, मेजपोश, टेª-कवर, �टकोजी, नैप�कन, लंच मैट्स (खाने
क� मेज पर �बछाने के �लए) आ�द पर कढ़ाई करके घर क� शोभा बढ़ा सकते ह�।

कढ़ाई के �लए आव�यक साम�ी या उपकरण

कढ़ाई के �लए नमूना, व��, �व�भ� �कार के रंगीन धागे, सूई, �ेम, छोट� क� ची, �े�स�ग
पेपर, काब�न पेपर, प��सल आ�द साम�ी क� आव�यकता पड़ती है।

कढ़ाई कला क� उपयो�गता

इसका �ान �ावहा�रक है, इस�लए हम अपने जीवन म� इससे ब�त लाभ उठा
सकते ह�।
मनचाहे व�� पर मनचाही कढ़ाई कर सकते ह�।
घर के व��� पर कढ़ाई करके उसक� सुंदरता बढ़ा सकते ह�।
खाली समय का अ�ा उपयोग कर सकते ह�।



कम खच� म� कढ़ाई करके आकष�क व��, मेजपोश, चादर इ�या�द तैयार कर सकते
ह�।

�कसी भी व�� पर कढ़ाई करने के �लए सबसे पहले व�� पर नमूना छापना पड़ता है
इस�लए नमूना छापने के साधारण �नयम� और �व�धय� क� जानकारी �ा�त करना
आव�यक है। थोड़ी सी असावधानी से नमूना और कढ़ाई दोन� क� सुंदरता न� हो सकती
है।

कपड़े पर नमूना या �डजाइन उतारने क� दो �व�धयाँ ह�- 1. ठ�पे �ारा �डजाइन छापना 2.
�ेस करना।

1. ठ�पे �ारा �डजाइन छापना:- बाजार म� लकड़ी और �ला��टक के ठ�पे �मलत ेह�,
�जसम� �व�भ� �कार क� �डजाइन बनी रहती ह�। इसम� �ई से ह�का सा क�ा रंग (जो
आसानी से छूट जाए) लगाकर व�� पर छाप लेते ह�।

2. �ेस करना:- कपड़े पर नमूना �ेस करने क� �न�न�ल�खत �व�धयाँ ह�-

 (क) काब�न पेपर �ारा छापना - काब�न पेपर लाल, नीला, काला और सफेद रंग�
म� �मलता है। व�� के रंग के अनुसार काब�न पेपर का चुनाव करना चा�हए। �जस रंग से
छापने पर व�� पर नमूना �� �दखाई दे और काढ़ने म� सु�वधा हो, उसी रंग के काब�न
पेपर से छापना चा�हए।

 (ख) नील �ारा छापना - बाजार म� नमूने क� पु��तका �मलती है, �जसम� �छ��
�ारा नमूने बने होते ह�। थोड़ी सी नील ��ट म� घोल लेते ह�। �फर नमूने को व�� पर
रखकर �पन लगा देते ह� ता�क कपड़ा और नमूना �हले नह�। इसके बाद नील के घोल म�
�ई डुबाकर, ह�का सा �नचोड़कर नमूने के �छ�� पर हलके दबाब के साथ फेरने से नमूना
व�� पर छप जाता है। कढ़ाई करने के बाद धोने से नील धुल जाती है।

 (ग) गे� �ारा नमूना छापना - काब�न पेपर न �मलने पर इस �व�ध से भी नमूना
टेª◌ेस कर सकते ह�। नमूने के पीछे क� ओर गे� घोलकर पोत देते ह�। सूखने के बाद गे�



वाला भाग कपड़े पर रखकर, ह�के दबाव के साथ नमूने पर प�ंि◌सल फेरने से नमूना व��
पर छप जाता है।

 (घ) काँसे क� कटोरी से नमूना छापना - �कसी भी व�तु पर कट� �ई �डजाइन को
उतारने के �लये एक सादे कागज को �डजाइन के ऊपर रख कर काँसे क� कटोरी क�
�चकनी तली से रगड़ने पर  कागज पर नमूना उभर आता है। त�प�ात् उसे प��सल से सही
आकार दे देते ह�। इसी �कार कपड़े पर भी छाप सकते ह� �क�तु कागज पर �डजाइन
अ�� तरह उभरती है।

 (ङ) अ�स �ारा नमूना उतारना - इस �व�ध का �योग ह�के महीन कपड़� म� ही
होता है जैसे- वायल, मलमल, अ��, लोन आ�द। यह कपड़़े कुछ पारदश� होते ह�। इनके
नीचे �डजाइन रखने पर वह �� �दखाई देती है। ऊपर से प��सल फेर कर व�� पर नमूना
उतार लेते ह�।

कपड़ा पर नमूना छापते समय �यान रखने यो�य बात�-

व�� के अनु�प छोटा या बड़ा नमूना चुनना चा�हए।
व�� पर नमूना छापने से पूव� नमूना और व�� पर काढ़ने का �ान �न��त कर लेना
चा�हए �य��क एक बार नमूना छप जाने के बाद �ान बदलना क�ठन होता है।
नमूना �� छापना चा�हए, �जससे कढ़ाई करने म� सु�वधा हो।
कपड़े पर काब�न पेपर और नमूना रखने के बाद �पन लगा लेना चा�हए ता�क वह
��र रहे और इधर-उधर न �हले।
नमूना नुक�ली प��सल से उतारना चा�हए।
नमूना समतल �ान (मेज या त�ता) पर रखकर छापना चा�हए।

नमूना छापने के �लए- �े�स�ग पेपर, काब�न पेपर, �पन, प��सल, नमूना, नील, गे�, समतल
�ान क� आव�यकता पड़ती हैै। �जस �व�ध से छापना हो उसक� सभी साम�ी एक��त
करके छापना आर� करना चा�हए।

कढ़ाई करते समय �यान देने यो�य बात�-



व�� पर नमूना साफ और �� छपा हो।
नमूना व�� के अनुसार छोटा या बड़ा हो।
कढ़ाई �कए जाने वाले व�� का रंग प�का हो।
धाग� का रंग भी प�का और चमकदार हो।
�ेम लगाकर कढ़ाई करने से सफाई आती है।
नमूना काढ़ने के �लए उ�चत टाँक� का चुनाव करना चा�हए।

कढ़ाई को संुदर, आकष�क और �वाभा�वक बनाने के �लए यह आव�यक है �क रंग� का
चुनाव ब�त अ�ा हो। इसके �लये �न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखना चा�हए-

काढ़ने वाले व�� का रंग ऐसा हो �क उस पर कढ़ाई का उभार अ�ा �दखाई दे।
धाग� को कपड़े पर रखकर देख लेना चा�हए �क कौन सा रंग अ�ा लगेगा।
फूल के �लये लाल, गुलाबी, पीला, नारंगी, ब�गनी आ�द रंग� के �व�भ� ह�के एवं
गहरे रंग� का उपयोग करना चा�हए।
प�ी के �लये हरे रंग का चुनाव करना चा�हए। हरे शेडेड रंग के धाग� का भी �योग
कर सकते ह�।
अलंका�रक नमून� को हम समान रंग नीला, लाल, बैगनी या लाल, पीला, नारंगी
रंग� से काढ़ सकते हं◌ै।
कह�-कह� हम अलंका�रक नमून� म� �वरोधी रंग जैसे-लाल के साथ हरा और पीले
के साथ नीले रंग से कढ़ाई कर सकते ह�।
रंगीन व�� पर हम सफेद रंग से भी फूल काढ़ सकते ह�।
डाल, शाखाए ँतथा तना काढ़ने के �लये भूरे रंग केे ह�के या गहरे शेड का चुनाव कर
सकते ह�। कपड़े के रंग को भी �यान म� रखना चा�हए।
कढ़ाई करने के पूव� धाग� क� जाँच कर लेनी चा�हए। कह� पानी से धोने पर रंग तो
नह� छूट रहा है। क�े रंग के धागे से कढ़ाई नह� करनी चा�हए, �य��क धुलने पर
रंग छूटकर व�� एवं नमूने को खराब कर देता है �जससे प�र�म, धन एवं समय
�थ� हो जाता है।

कढ़ाई के �व�भ� टाँके



कढ़ाई करने के �लए, �व�भ� टाँको या ��टच का �योग �कया जाता है। एक ही नमूने म�
कई �कार के ��टच का �योग करते ह� जैसे- डाल, �टेम ��टच या चेन ��टच। फूल और
प�ी लेजी- डेजी, साटन ��टच या भराई के टाँके से बना सकते ह�। अतः कई �कार के
टाँक� (��टच) को सीखना आव�यक है।

र�न�ग ��टच (क�ा टाँका)

यह ��टच क�े टाँके के समान बनाई जाती है। यह कढ़ाई काथा, के नाम से ब�त
�च�लत है। लोग� म� इसका ब�त आकष�ण है। जाज�ट,वायल और �स�क क� सा�ड़याँ,
�प�ा, चादर, मेजपोश सभी इस कढ़ाई से काढ़े जाते ह�।

�ाॅस ��टच

यह कढ़ाई �ाॅस (ग) करके बनाते ह�। मैट� के कपड़े पर �बना नमूना छापे �डजाइन को
देख कर और �ाॅस को �गन कर नमूना काढ़ते ह�। �ाॅस ��टच के नमूने साधारण नमूने से
�भ� होते ह�।

�फश बोन ��टच



इसे मछली काँटा ��टच भी कहते ह�। यही कढ़ाई ह�के और महीन व�� म� उ�ट� ओर से
काढ़ने पर शैडो वक�  क� कढ़ाई बनती ह�। सीधी ओर से फूल प�ी और कोई भी
अलंका�रक �डजाइन भरकर बना सकते ह�। �माल के �कनारे भी बना सकते ह�।

का�मीरी ��टच

इस टाँके को बनाते समय सबसे पहल ेसुई को कपड़े म� से ऊपर �नकाल लेते ह�। पहली
पं�� म� बारी-बारी से एक ल�बा और एक छोटा टाँका ल�। यह टाँके पास-पास ल�। �यान
रख� �क टाँके रेखा (�डजाइन) से बाहर न जाने पाऐ। �सरी पं�� म� टाँक� क� ल�बाई
बराबर रख�। ता�क कढाई एक समान हो। य�द आपको शेड दार कढ़ाई करनी हो तो इस
कढ़ाई के �लए शेडदार धागा का �योग कर�। इस कढ़ाई से सा�ड़याँ, शाॅल एवं सूट के
बाड�र आ�द काढ़े जाते ह�।

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

(1). �र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 (क) �ेम लगाकर काढ़ने से ........ नह� आता है।



 (ख) कढ़ाई ......... रंग के धागे से नह� करना चा�हए। 

 (ग) मछली काँटा ��टच को उ�ट� ओर से काढ़ने पर...... क� कढ़ाई बनती है।

 (घ) कढ़ाई का नमूना......... से उतारना चा�हए।

(2) सही (T) या गलत ( F ) का �च� लगाइए।

 (क) �माल पर छोटे नमूने अ�े लगते ह�।(  )

 (ख) काढ़ते समय धागा दाँत से काटना चा�हए।(  )

 (ग) �ेम गोल होता है।(  )

 (घ) क�े रंग के धागे से कढ़ाई कर सकते ह�।(  )

2. अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) नमूना छापने के �लए दो आव�यक व�तु� के नाम �ल�खए।

 (ख) �ास ��टच �कस �कार के कपड़े पर बनाई जाती है ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) कढ़ाई करने के �क�ही चार टाँको के नाम �ल�खए।

 (ख) संुदर कढ़ाई के �लए �यान रखने वाली दो बात� को �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��-

 (क) �ेस करने क� कौन-कौन सी �व�धयाँ ह� ? �क�ह� तीन �व�धय� का वण�न
क��जए। 

 (ख) कढ़ाई कला क� उपयो�गता �ल�खए। 



�ोजे�ट वक� -

 �व�भ� टाँक� से �माल पर कढ़ाई करके अपने �म�� और भाई-ब�हन� को उपहार
म� द��जए। 



पाठ -९ बुनाई कला

जाड़े क� गुनगुनी धूप �र तक फैली �ई थी। हाथ म� ऊन का गोला और सलाइयाँ �लए
मीना सोच रही थी �क इस ऊन से म� �या बनाऊँ? तभी उसक� सहेली �वभा आती है।
दोन� ब�त देर तक मौसम और बुनाई के बारे म� बात� करती ह�। मीना अपनी सहेली से
�डजाइन के बारे म� जानना चाहती है। �वभा ने उसे बुनाई एवं �डजाइन से संबं�धत
�न�नवत् बात� बताय�:- �सलाई, कढ़ाई क� तरह ही बुनाई भी एक सुंदर एवं आकष�क
कला है। इसका अपना एक �वशेष �ान है। आकष�क नमूने के बुने �ए व�� नारी-कला
का ��य� �माण हेाते ह�। इन सभी कारण� से बा�लका� को इस कला म� द� होना
चा�हए।

बुनाई (Knitting)

ऊन के फंदे बनाकर सलाइय� क� सहायता से व��� का �नमा�ण करना ही बुनाई कला है।
सलाइय� से ऊन �ारा व�� बुनकर पहन लेना ही पया��त नह� है, वरन् कला�मक ��च को
संुदर ढंग से �द�श�त करना बुनाई है। इस कला के �ारा अनेक ऊनी व�� जैसे टोपा,
मोजा, द�ताने, का�ड�गन, जैकेट, �ाॅक इ�या�द तैयार �कये जाते ह�। यह कला ब�त ही
सरल है। �सलाई, कढ़ाई के साथ-साथ बुनाई कला का �ान होना परम आव�यक है,
�जससे आव�यकता पड़ने पर हम घर पर कम खच� म� सुंदर ऊनी व�� तैयार कर सक� ।
ऊनी व�� तैयार करते समय, सव��थम ऊन खरीदते ह�।



 अतः ऊन खरीदते समय, �न�न�ल�खत बात� पर �यान देना अ�य�त आव�यक है-

�वेटर क� मजबूती और बनावट ऊन के ऊपर ही �नभ�र करती है, इस�लए ऊन
हमेशा अ�� �क�म का ही खरीद�।
��� क� आयु तथा रंग के अनुसार, ऊन का चयन करना चा�हए।
सदैव वजन म� ह�का ऊन खरीद�, �य��क उसक� ल�बाई अ�धक होती है।
ऊन हमेशा प�के रंग वाली, रोएदँार तथा अ�� �कार से बट� �ई लेनी चा�हए।
बड़� के �लए ह�के रंग का ऊन लेना चा�हए।
ब�� के �लए मुलायम ऊन लेना चा�हए।

ब�� के मोजे

आइए सीख� छोटे �शशु� के �लए मोजा बनाना। आकार के अनु�प फंदे कम या �यादा
�कए जा सकते ह�।

आव�यक साम�ी-

75 �ाम ऊन, 10 व 12 न�बर क� सलाई, 1 मीटर ऊन के रंग का �रबन, ऊन �सलने क�
सूई।

�व�ध

सबसे पहले 12 न�बर क� सलाई पर 33 फंदे डा�लए। इसके बाद छः सलाइयाँ दोन� ओर
से सीधी बुन ल�। यह मोजे का बाड�र बन गया। अब इन फंद� को 10 न�बर क� सलाई पर
चढ़ा ल�। �फर एक सलाई सीधी, अगली सलाई उ�ट�, बुन� इस �म से बुनते �ए 3 सेमी.



बुन लं◌े। 3 सेमी0 बुनने के बाद �रबन डालने क� जाली बनाए।ं उसके बाद सीधा एवं
उ�टा �म से बुनते �ए आठ सलाई बुन ल�। अब इन फंद� को तीन बराबर-बराबर भाग� म�
बांट ल�। बीच वाले �यारह (11) फंद� को दोन� तरफ से सीधे फंदे बुनते �ए 18 सलाई बुन
ल�। इसके बाद उन छोड़े �ए दोन� ओर के 11-11 फंद� को, इसके साथ जोड़ने के �लए,
एक ओर से 16 फंदे, �सरी ओर से 16 फंदे उठा ल�। अब इन सभी फंद� को �मलाकर
14 सलाई दोन� ओर से सीधी बुन ल�। एक और सलाई लेकर बीच से उन दोन� सलाइय�
को जोड़ते �ए एक फंदा एक सलाई का तथा एक फंदा �सरी सलाई का �मलाकर बुन ल�
और फंदे बंद कर द�। अब सूई म� ऊनी धागा डालकर �कनारे वाले भाग को सफाई से �सल
द�। जहाँ जाली वाले फंदे ह� वहाँ �रबन डाल द�। इसी �कार �सरा मोजा तैयार कर लं◌े।

छोटे ब�� क� ऊनी टोपी

�शशु� तथा छोटे ब�� को पैर, �सर तथा छाती क� ठंड से बचाना अ�यंत आव�यक
होता है। आइए छोटे ब�� को ठंड से बचाने के �लए टोपी बनाना सीख�। 

आव�यक साम�ी- 50 �ाम ऊन, 10 व 12 न�बर क� सलाई, ऊन के रंग का आधा मीटर
�रबन, ऊन �सलने क� सूई।

�व�ध- 10 न�बर क� सलाई पर चार फंदे डाल�। एक फंदा सीधा बुन� �फर एक जाली
बनाए।ं जाली बनाने के �लए ऊन आगे करके बुनने से एक फंदा बढ़ जाएगा और जाली
बन जाएगी। ��येक फंदे से जाली बनाए।ँ  उ�ट� सलाई पूरी उ�ट� बुन�। तीसरी सलाई म�
फंदे �फर जाली �ारा बढ़ाए।ँ अगली सलाई �फर उ�ट� बुन�। ये �म इसी �कार दोहराते
रहे जब तक �क टोपी क� चैड़ाई पूरी नह� हो जाती। चैड़ाई पूरी हो जाने पर माथे वाले
�ह�से को बुन�। �सर वाले भाग पर साबूदाने क� बुनाई डाल द�। उसके बाद बाड�र बुनकर



फंदे बंद कर द�। अब टोपी के दोन� �कनार� को पकड़कर �सल द�। टोपी के �कनारे पर एक
लूप बनाकर �रबन का संुदर सा फूल बनाकर टांक द�।

बुनाई के �व�भ� नमूने

ऊनी व��� म� नमूना या �डजाइन डालकर, हम उसे सुंदर और आकष�क बना सकते ह�।
आइए हम ऊन से सं◌ुदर और सरल नमूना बनाना सीख�-

1.चने जैसी बुनाई:- एक सलाई पर 20 फंदे डालकर एक पूरी सलाई सीधा बु�नए। उ�ट�
ओर से पूरी सलाई उ�ट� बुन ली�जए।

 तीसरी सलाई - एक फंदा सीधा, �फर दो फंदे को एक साथ �मलाकर एक जोड़ा
बनाते �ए एक फंदा बुन�। बाक� फंदे को भी जोड़ा-जोड़ा बनाकर बुन�, अंत म� एक फंदा
अकेला बचेगा, उसे 

सीधा बुन�। सलाई पर �गन�। �यारह फंदे ह�गे।

 चैथी सलाई:- इस सलाई को भी सीधा बुन�गे। पहला फंदा सीधा। �फर दोन�
सलाइय� के बीच से ऊन के नीचे से सीधा बुनते �ए एक फंदा बुन�। �फर बाय� सलाई पर
से एक फंदा सीधा बुन�। इसी �कार एक फंदा नीचे से �फर एक फंदा बा� सलाई से बुन�।
पूरी सलाई बुनने के बाद फंदे �गन�। 20 फंदे होने चा�हए।

 पाँचवी सलाई - पूरी सलाई सीधी बुन�।

 छठ� सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुन�।

 सातव� सलाई - तीसरी सलाई क� भां�त बुन�।



 आठव� सलाई - चैथी सलाई क� तरह बुन�।

इस �कार बुनने से संुदर चने जैसा नमूना पड़ेगा।

2.कनखजूरे क� बुनाई या छड़ीदार बुनाई- सलाई पर 21 फंदे डाल�। यह �यान रहे �क इस
बुनाई म� �वषम (जैसे- 21, 31, 41, 51 आ�द) फंदे ह�।

 पहली सलाई - 2 फंदा सीधा, 2 फंदा उ�टा। इसी �कार पूरी सलाई बुनन ेपर अंत
म� एक फंदा बचेगा, �जसे सीधा बुन�।

 �सरी सलाई (उ�ट� ओर से) - 2 फंदा सीधा, 2 फंदा उ�टा बुन�। अं�तम एक फंदा
सीधा बुन�।��येक सलाई पर इसी �कार बुनना है। यह बुनाई ब�त सरल है और देखने
म� भी अ�� लगती है।

3.चैकोर खान� वाली बुनाई - 

 20 फंदे सलाई पर डाल�।

 पहली सलाई - 2 फंदा उ�टा, 2 फंदा सीधा। इसी �कार पूरी सलाई बुन�।

 �सरी सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुन ल�।



 तीसरी सलाई - पहली सलाई क� तरह बुनना है।

 चैथी सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुन ल�।

 पाँचवी सलाई - 2 फंदा सीधा, 2 फंदा उ�टा बुन�।

 छठ� सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुन ल�।

 सातव� सलाई - पांचवी सलाई क� तरह बुन�।

 आठव� सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुनी जाएगी।

 इसी �कार �फर पहली सलाई से आर� कर�। �यान रहे �क उ�ट� ओर पूरा उ�टा
बुना जाएगा।

4.जालीदार बुनाई - 

 20 फंदे सलाई पर डाल�।

 पहली सलाई - 3 फंदा सीधा, सलाई पर ऊन लपेट कर एक नया फंदा बनाए,ं 3
फंदे का 1 फंदा बनाए। 1 नया फंदा सीधा बनाए,ं एक फंदा सीधा, इसी �कार पूरी सलाई
बुन�।

 �सरी सलाई - 5 फंदा उ�टा, 2 फंदा सीधा इस �म म� पूरी सलाई बुन�।

 तीसरी सलाई - सभी फंदा सीधा बुन�।

 चैथी सलाई - पूरी सलाई उ�ट� बुन�। पाँचव� सलाई - पहली सलाई क� तरह बुन�।



 इसी �कार कई सलाई बुनने के बाद देख�गे �क सुंदर सी जालीदार बुनाई तैयार हो
गई।

ऊनी व�� बुनते समय �यान रखने यो�य बात�

ऊनी व��� क� बुनाई करते समय �न�न�ल�खत बातो� का �यान रखने पर व�� अ�े ढंग
से तैयार कर सकते ह�-

बुनाई करते समय अपने हाथ साफ रख�।
बाड�र के फंदे हमेशा दोहरी ऊन से डाल�।
बढ़ते ब�� के �वेटर, �ाॅक इ�या�द म� आव�यकता से अ�धक फंदे डालन ेचा�हए
�य��क ब��  के �वेटर ज�द� छोटे हो जाते ह�। 
सलाइयाँ अ�� �वा�लट� क� होनी चा�हए।
�वेटर क� �सलाई उ�चत �कार से क� जानी चा�हए।

हमने जाना-

बुनाई करने से पूव� �न�नां�कत बात� को �यान म� रखना चा�हए- 1. ऊन का
चुनाव 2. सलाइय� का चुनाव 3. नमूने का चुनाव 4. फंद� क� सं�या आकार के
अनुसार 5. बुनाई म� समानता 6. �सलाई करते समय सावधानी 7. �ेस करना।

�ो�शया

�ो�शए �ारा बुनकर सुंदर नमूने तैयार �कये जाते ह�। यह ए�यूमी�नयम �ला��टक, पीतल,
�ट�ल क� बनी एक सलाई होती है। इसकेे आगे का भाग �क क� तरह मुड़ा होेता है। इसी
से धागे को पकड़कर ख�चते ह�। 



�ो�शया के �कार

�ो�शया महीन तथा मोट� दोन� �कार क� होती है। 3 से 7 न�बर तक क� �ो�शया धागा
बुनने के  काम आती है। 8 से 14 न�बर तक क� �ो�शया ऊन बुनने के काम मं◌े आती
है।

�ो�शए क� बुनाई म� रील के धागे से कुछ मोटे धागे का �योग �कया जाता है। इससे सुंदर
बेलं◌े, ट�0वी0कवर, मेजपोश तथा थालपोश बना सकते ह�।

�ो�शया का उपयोग

बुनते समय �ो�शया हमेशा दा�हने हाथ म� पकड़ते ह�। बाए ँहाथ क� तज�नी उंगली (पहली
उंगली) पर धागा लपेटते ह�। इससे सुंदर बेल बनाई जाती है जो �ाॅक, पेट�कोट, मेजपोश,
त�कया-कवर आ�द म� लगाई जाती है। इससे ब�� क� �ाॅक, �वेटर तथा मेजपोश आ�द
भी बनाए जाते ह�।

�ो�शया से बुनने क� �व�ध

चेन बनाना (जंजीरा) - पहले �ो�शए से बुनाई करते समय चेन सीखना आव�यक है। चेन
बनाने के �लए धागा बाए ंहाथ म� तथा �ो�शया दाए ंहाथ म� पकड़ते ह�। �फर �क पर लूप
बनाते ह�। धागे के ल�बे �सरे को पहली उंगली पर लपेटते �ए �सरी उंगली के पास
�नकालते ह�। �फर छोटे �सरे को बीच क� उंगली तथा अंगूठे से पकड़ते ह�।◌ं अब �क को
अपने सामने क� ओर करके लूप बनाते ह�। �फर धागे को �क के पीछे से �नकालकर ख�च



लेते ह�। बार-बार यह ��या करने से चेन बन जाती है। �जतनी चेन बनानी हो उतनी ही
बार यह ��या दोहराई जाती है। चेन आधार का काय� करती है।

�कनारे के साधारण नमूने

चादर, �माल, मेजपोश, शाॅल, साड़ी के �कनारे, इ�या�द म� �कनारे के नमूने बनाकर उ�ह�
संुदर एवं आकष�क बनाया जा सकता है।

नमूने तो मु�यतः कई �कार के होते ह� �जससे व��� क� सुंदरता बढ़ाई जा सकती ह�।यहाँ
�कनारे केे नमूने बनाना बता रहे ह�।

 सादा �कनारा:- �माल के एक �कनारे पर �ो�शया से एक लूप बनाएगंे। �फर तीन
चेन बनाकर थोड़ी �र पर �फर �माल के �कनारे से लूप �नकाल�गे। यही ��या बार-बार
करने से �माल का �कनारा बन जाएगा �क�तु �यान रहे �क �री बराबर रहे ता�क
�सकुड़न (झोल) न आने पाए।

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��-

(1). �र� �ान� क� पू�त� क��जए-



 (क) घर पर �वयं ऊनी व�� बुनने से ............ क� बचत होती है।

 (ख) �ो�शया के ................ म� धागा फँसाया जाता है।

(2). �न�न�ल�खत कथन स�य है या अस�य है।

 (क) बड़� का ऊनी व�� हमेशा चटक रंग� से बनाया जाता है। (    )

 (ख) उ�म �क�म के ऊन का ही �योग करना चा�हए। (   )

2. अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) ब�� के �लए �कस �कार का ऊन लेना चा�हए ?

 (ख) �कनारे के दो नमून� का नाम �ल�खए।

 (ग) �ो�शया �कतने �कार क� होती है ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) �ो�शया का उपयोग �ल�खए।

 (ख) बुनाई के �व�भ� नमूने के नाम �ल�खए।

4. द�घ� उ�रीय ��-

 (क) ऊनी व��� क� बुनाई करते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?

 (ख) चने जैसी बुनाई के नमूने क� �व�ध �ल�खए।

�ोजे�ट वक� :-

�व�भ� �कार क� �ो�शया से नमूने बनाकर एलबम तैयार क��जए।
अपने गु�े/गु�ड़या के �लए टोपी एव ंमोजा बनाइए। 



पाठ -१० पाक कला

य�द थाली म� गम�-गम� फूली रोट� और सुग��त स�जी रखी हो तब ऐसा कौन होगा
�जसका मन खाना खाने को नह� करेगा? खाना य�द उ�चत �व�ध से तैयार �कया जाए
और संुदरता से परोसा जाए तब ऐसा खाना खाने म� तो �वा�द� होता ही है, साथ ही
देखने म� आकष�क भी लगता है। आइए कुछ भो�य पदाथ� को बनाना सीख�-

रोट�

आव�यक साम�ी

 आटा (गे�ँ) - 250 �ाम

 पानी  - आव�यकतानुसार

 बत�न  - परात, �ट�ल का मग, तवा, 

    �चमटा, चकला, बेलन, रोट� 

    रखने का �ड�बा।



�व�ध

गे�ँ के आटे को परात म� डालकर आव�यकतानुसार पानी डालकर अ�� तरह गूँध�।
गँूध� �ए आटे क� लोई बना ल� त�प�ात् आटे क� लोई को चकले बेलन क� सहायता
से ह�के हाथ� से बेल�।
चू�हे पर तवा गम� होने के �लए रख द�। तवा गम� हो जाने पर बेली �ई रोट� को तवे
पर डाल�।
ह�क� गुलाबी �च��याँ पड़ने पर रोट� को पलट द�। दोन� तरफ रोट� के �च��याँ
पड़ने के बाद तवे को उतार कर �चमटे क� सहायता से रोट� को गैस क� लौ पर
फुलाकर सेक ल�। त�प�ात् स�क� गई रोट� को कटोरदान म� कागज लगाकर रख�।
यह ���या तब तक दोहराए ंजब तक आपके पास आटे क� लोइयाँ रहती ह�।

सूखी स��जयाँ

मटर, आलू, टमाटर क� स�जी

आव�यक साम�ी

 आलू (उबले) - 250 �ाम

 हरी मटर  - 100 �ाम

 टमाटर - 2-3

 �याज  - एक



 अदरक - एक छोटा टुकड़ा

 जीरा  - एक चैथाई च�मच

 ह�द�  - एक छोटा च�मच

 ह�ग  - चुटक� भर

 तेल  - एक बड़ा च�मच

 नमक  - �वादानुसार

 हरी�मच� - 4-5 कट� �ई

 हरी ध�नया - 1 बड़ा च�मच कट� �ई 

 पकाने के �लये कड़ाही, कलछुल

�व�ध

उबले आलू को छ�लकर छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल�।
कड़ाही म� तेल गम� करके ह�ग, जीरा व कट� �याज डाल�।
�याज के गुलाबी होने पर इसम� हरी �मच�, अदरक, ह�द� व टमाटर डालकर भून
ल�गे।
अब इसम� उबली �ई आलू व मटर डालकर अ�� तरह से चलाए।ं
इसम� �वादानुसार नमक डालकर कुछ देर भून�।
परोसने वाले बत�न म� �नकालकर ऊपर से हरी ध�नया डालकर परोस ल�।

�भ�डी क� सूखी स�जी



आव�यक साम�ी

 �भ�डी- 250 �ाम

 �याज/लहसुन- �वादानुसार

 मेथी - आधा छोटा च�मच

 ह�द� - एक चैथाई छोटा च�मच

 नमक - �वादानुसार

 �पसी ध�नया- छोटा आधा च�मच

 �मच� - �वादानुसार

 बत�न - कड़ाही व कलछुल

 तेल - एक बड़ा च�मच

�व�ध

सव��थम �भ�डी को धोकर थोड़ी देर के �लए रख द�।
अब �भ�डी को काट ल�।
कड़ाही म� तेल डालकर गम� होने पर उसम� मेथी, �याज व लहसुन डाल�।
�याज के गुलाबी भुन जाने पर इसम� �भ�डी डाल�।
इसके प�ात् �भ�डी म� ह�द�, ध�नया, �मच�, नमक डालकर अ�� तरह चलाकर
पकने के �लए रख द�।



रसेदार स�जी

मटर-पनीर

आव�यक साम�ी

 पनीर - 250 �ाम

 मटर - 100 �ाम

 अदरक, लहसुन का पे�ट - 2 च�मच

 �याज - 2 महीन कट� �ई

 टमाटर- 1-2 �पसा �आ

 हरी �मच�- 3-4 कट� �ई

 हरी ध�नया- 2 बड़े च�मच कट� �ई

 तेज प�ा- 2-3

 तेल- 100 �ाम

 ह�द� - आधा छोटा च�मच

 �पसी ध�नया - 1 छोटा च�मच



 �मच� - �वादानुसार

 गरम मसाला- आधा छोटा च�मच

 नमक - �वादानुसार

 बत�न-  कड़ाही एवं कलछुल

�व�ध

कड़ाही म� तेल गम� हो जाए तो तेजप�ा डाल�।
पनीर को छोटे-छोटे टुकड़� म� काटकर गुलाबी होने तक तल कर छान लं◌�। बचे �ए
तेल म� �याज को भी गुलाबी होने तक तल ल�।
लहसुन-अदरक का पे�ट डालकर कुछ देर भून�।
ह�द�, ध�नया, �मचा�, गरम मसाला डाल�, थोड़ा भुन जाने पर टमाटर डालकर सभी
को अ�� तरह भून ल�।
आव�यकतानुसार पानी डालकर इसम� मटर डाल� व कुछ देर पकने द�।
मटर पक जाने पर पनीर के टुकड़े डालकर 1-2 उबाल आने तक आग पर रख�।
आग से उतारकर परोसने वाले बत�न म� �नकालकर ऊपर से हरी ध�नया डालकर
सजा द�।

लौक� का को�ता

आव�यक साम�ी



 लौक� - 500 �ाम

 तेज प�ा - 2-3

 भुना बेसन - 2 बड़े च�मच

 ह�द� - 1 छोटा च�मच

 �पसी ध�नया - 1 छोटा च�मच

 �पसी लाल �मच� - आधा छोटा च�मच

 गरम मसाला - 1 छोटा च�मच

 जीरा - आधा छोटा च�मच

 हरी �मच� - 2

 हरी ध�नया - दो बड़े च�मच कट� �ई

 �याज �पसी - 3-4

 लहसुन अदरक का पे�ट - 1 बड़ा च�मच

 �पसा टमाटर - 3-4

 नमक - �वादानुसार

 तेल - 100 �ाम

 बत�न - कड़ाही, थाली, कलछुल    

�व�ध



लौक� को छ�लकर धोने के प�ात् क��कस कर ल�।
क��कस क� �ई लौक� म� भुना बेसन, हरी ध�नया, महीन कट� हरी �मच� और
अदरक तथा �वादानुसार नमक �मलाकर छोट�-छोट� गोली बनाकर तल ल�।
कड़ाही म� तेल गरम करके तेजप�ा और �याज डालकर भून ल�।
इसम� लहसुन-अदरक का पे�ट व सभी मसाले डाल द�।
�पसा टमाटर डालकर अ�� तरह मसाले को भून ल�।
आव�यकतानुसार पानी डालकर, नमक �मलाकर उबाल ल�।
दो-तीन उबाल आने पर उसम� बनी �ई गो�लयाँ डाल द�।
लगभग पाँच �मनट बाद आग पर से उतार ल�। ऊपर से हरी ध�नया डाल द�।

तहरी

आव�यक साम�ी

 चावल- 500 �ाम

 हरी मटर- 250 �ाम (�छली �ई)

 आलू - 2-3

 �याज - 3

 टमाटर- 100 �ाम

 अदरक- 1 इंच का टुकड़ा



 ह�द� - एक छोटा च�मच

 हरी �मच�- �वादानुसार

 हरी ध�नया - 1 ग�ी

 गरम मसाला- 1 छोटा च�मच

 तेल - 50 �ाम

 नमक - �वादानुसार

 बत�न -    �ेशर कुकर या भगौना, कलछुल, थाली

�व�ध

चावल को साफ करके धो लेते ह�।
आलू को छ�लकर छोटे टुकड़� म� काट ल�गे। �याज, हरी �मच�, अदरक, हरी ध�नया
एवं टमाटर को काट ल�गे।
�ेशर कुकर म� तेल गम� होने पर �याज, अदरक, हरी �मच� डालकर ह�का गुलाबी
होने तक भून�गे।
इसके प�ात ह�द�, गरम मसाला डालकर भून�गे।
आलू, मटर व टमाटर डालने के बाद चावल डालकर सभी साम�ी को अ�� तरह
आपस म� �मलाएगंे।
उंगली का एक पोर डूबा रहे इतना पानी डालकर इसम� नमक डाल�गे।
कुकर बंद करके 2 सीट� आने पर उतार�गे त�प�ात् हरी ध�नया से सजाकर गम�-गम�
परोस�गे।
भगोने म� पकाने पर चावल के अ�� तरह पक जाने पर हरी ध�नया डालकर
परोस�गे।

आम का पना



 लू लगने पर आम का पना ब�त फायदेमंद होता है। 

आव�यक साम�ी

क�ा आम     - 03 

चीनी      - 150 �ाम

पुद�ना प�ी  - 1/2 कप प��याँ

भुना जीरा पाउडर - 02 छोटा च�मच

काला नमक   - 02 छोटा च�मच

काली �मच� पाउडर - 1/4 छोटा च�मच

पानी    - आव�यकतानुसार 

�व�ध

 सव��थम आम को छ�लकर धो लेत ेह�। इसके बाद उ�ह� बीच से काटकर गुठली
अलग कर देते ह�। अब आम के गूदे को एक कप पानी के साथ कूकर या भगोने म� रखकर
उबाल लेते ह�। 

 उबला आम ठ�डा होने पर उसम� श�कर, काला नमक और पुद�ना �मलाकर
�म�सी म� पीस लेते ह�। पीसे �ए �म�ण को छानकर एक लीटर पानी म� अ�� तरह �मला
देते ह�। साथ ही उसम� भुना जीरा एवं काली �मच� पाउडर भी �मला देते ह�। 



आव�यकतानुसार �लास म� �नकाल�। इ�ानुसार बफ�  के टुकड़े भी डाल सकते ह�। 

भोजन परोसना

भोजन अ�ा बनाना ही पया��त नह� होता। अ�े से अ�ा भोजन भी य�द उ�चत ढंग से
न परोसा जाये तो वह �वा�द� नह� लगता।

भोजन परोसना भी एक कला है, अतः भोजन परोसते समय �न�नां�कत बात� का �यान
रखना चा�हए-

भोजन परोसने का �ान साफ होना चा�हए।
भोजन परोसने वाले ��� के व�� साफ-सुथरे, नाखून कटे और साफ होन ेचा�हए।
उसके बाल �बखरे न हां◌े।
भोजन परोसने वाले ��� को �स��च� होकर ही भोजन परोसना चा�हए।
भोजन परोसने से पहले, पीने का पानी रखना चा�हए।
भोजन खाने के बत�न �व� होने चा�हए।
थाली म� या खाने क� मेज पर �ंजन इतने आकष�क ढंग से परोसा जाए �क वह
खाना खाने वाले ��� क� भूख बढ़ा दे।
भोजन य�द खाने क� मेज पर परोसना हो तो मेज पर फूल� का एक गुलद�ता होना
चा�हए।
भोजन म� सलाद का �योग अव�य करना चा�हए �क�तु इस बात का �यान रख� �क
सलाद म� �यु� साम�ी भली-भाँ�त धुली हो तथा �लेट आकष�क ढंग से सजाई गई
हो।



भोजन परोसते समय खाना खाने वाले ��� से जबरद�ती नह� करनी चा�हए।
भोजन परोसते समय मधुर संगीत अथवा मधुर वाता�लाप होना चा�हए।
भोजन परोसते समय सभी सद�य� पर �यान देना चा�हए।
भोजन करने के प�ात् यथास�व ल�ग, स�फ, गरी, �म�ी, छोट� इलायची, खाना
खाने वाले को देनी चा�हए।

अ�यास

1. व�तु�न� ��-

(1). �र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 (क) भोजन परोसने का �ान .................... होना चा�हए।

 (ख) भोजन परोसने वाले ��� को ..............होकर ही भोजन परोसना चा�हए।

(2). सही (T) व गलत ( F ) पर �च� लगाइए-

 (क) भोजन खान� के बत�न अ�व� होने चा�हए।(   )

 (ख) भोजन परोसना भी एक कला है। (    )

2. अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) आम के पना क� आव�यकता कब पड़ती है ? 

 (ख) लौक� के को�ते म� �कस �कार का बेसन �योग करना चा�हए ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) आम का पना बनाने क� �व�ध �ल�खए।

 (ख) �भ�डी को काटने से पहले �कस बात का �यान रखना चा�हए ? 



4. द�घ� उ�रीय ��-

 (क) भोजन परोसते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?

 (ख) तहरी बनाने क� �व�ध �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� -

 छः ���य� के भोजन हेतु कौन.सी खा� साम�ी �कतनी मा�ा म� चा�हए ? माँ के
साथ चचा� करके अपनी अ�यास पु��तका म� �ल�खए।

 



पाठ -११ गृह �बंध

�ायः हमारे घर� म� खटमल, म�र, जूँ और द�मक जैसे क�ट पाए जाते ह� जो हम� ��य�
या अ��य� �प से हा�न प�ँचाते ह�। अ�े गृह �बंध के �लए हम� इन हा�नकारक क�ट से
बचाव तथा घरेलू खच� के �हसाब-�कताब रखने के उपाय� के बारे म� जानना चा�हए।

हा�नकारक क�टाणु

 ‘म� इस कमरे म� नह� सो सकता, यहाँ ब�त म�र ह�।’

 ‘म� उसके पास नह� बैठ सकती, उसके �सर म� जँू है।’

 ‘म� इस �ब�तर पर नह� सो सकता, इसम� ब�त खटमल ह�।’

 म� यहाँ बैठकर नह� खा सकती, यहाँ ब�त म��खयाँ ह�।’

ऐसी बात� आप अ�सर सुनते ह�गे। आपके बारे म� या आपके घर के बारे म� कोई ऐसी बात
कहे तो आपको कैसा लगेगा?

आपको �या, ऐसी बात� �कसी को भी अ�� नह� लग�गी �य��क खटमल, म�र, जँू और
म��खयाँ शरीर को नुकसान प�ँचाने वाले जीव ह�। �कतना ही सुंदर घर हो, �कतनी ही
साज-स�ा हो, ले�कन म�र और म��खयाँ �भन�भनाती रह� तो उस घर म� कोई भी
रहना नह� पसंद करेगा। �कतना ही नम� और मुलायम �ब�तर हो, य�द खटमल� ने वहाँ
अपना �नवास बना �लया तो उस �ब�तर पर कोई भी सोना पसंद नह� करेगा। इसी तरह
आपके �सर म� जुए ँह� और आप हमेशा अपना �सर खुजाती रह� तो आपके पास कोई
बैठना पसंद नह� करेगा।



इसी तरह का एक जीव द�मक भी है। खटमल, म�र और जुए ँ हमारे �वा�य को
नुकसान प�ँचाते ह�, जब�क द�मक हमारे घर क� व�तु� को ��त प�ँचाता है। यह हमारे
कपड़�, अनाज, फन�चर और काॅपी-�कताब� को धीरे-धीरे चाट जाता है।

अ�े गृह-�बंध के �लए इन हा�नकारक क�ट� को न� करने के उपाय सोचने ह�गे नह� तो
ये क�ट हमारे घर के �बंध को थोड़े ही समय म� �बगाड़ द�गे।

खटमल

यह गाढ़े लाल रंग एवं चपटे आकार का क�ड़ा है। इसके छः पैर और दो सूँड़ होती ह�।
इ�ह� सूँड़� से यह हमारे शरीर का खून चूसता है। अपनी चपट� आकृ�त के कारण यह �दन
के उजाले म� चारपाई, मेज, कुस�, पलंग या आलमारी के दरार� म� छुपा रहता है। रात म�
अंधेरा होने पर यह �नकलता है और मनु�य को काटता है। इसके काटने से �वचा लाल रंग
क� हो जाती है। कटे �ए �ान पर दाने �नकल आते ह�, सूजन हो जाती है तथा चक�े भी
पड़ जाते ह�। इनक� वृ�� ब�त तेजी से होती है।

बचाव के उपाय

घर म� धूप  प�ँचने क� उ�चत �व�ा होनी चा�हए।
द�वार� म� पड़ी दरार� को बंद कर देना चा�हए।
ऐसे फन�चर �जनम� खटमल पड़े ह�, उनके दरार� म� �करोसीन तेल डालने से खटमल
मर जाते ह�।
चारपाई, कुस�, मेज, पलंग व ग�े, रजाई को समय-समय पर धूप �दखाते रहना
चा�हए।
खटमल मारने वाली दवा� का �योग करना चा�हए।

म�र

म�र हमारे �लए ब�त ही हा�नकारक क�ट है। इसके काटने से फाइले�रया और मले�रया
जैसी घातक बीमा�रयाँ हो जाती ह�। यह म�खी के आकार से थोड़ा छोटा और उड़ने वाला
क�ट है। कूड़े-कचरे और जल-भराव के �ल� पर ये ब�तायत म� पाए जाते ह�। अँधेरे



�ान� पर म�र अ�धक सं�या म� रहते ह�। शाम के समय इनका �कोप अ�धक होता है।
ये हमारी कोमल �वचा से र� चूसते ह� �जससे कई बीमा�रय� का खतरा हो जाता है।
म�र� क� तीन मु�य �जा�तयाँ होती ह�ः-

 1. �यूले�स 2. एनो�फलीज 3. एडीज ए�ज�ट�

 �यूले�स से फाइले�रया, मादा एनो�फलीज से मले�रया रोग और एडीज ए�ज�ट�
म�र के काटने से ड�गू रोग होता है।

बचाव के उपाय

�खड़क�-दरवाज� पर महीन जाली का �योग करना चा�हए।
घर के आसपास पानी का भराव न होने द�।
सोते समय म�रदानी का �योग करना चा�हए।
समय-समय पर घर म� म�रनाशक दवा� का �छड़काव करना चा�हए।
म�र� से बचाव के �लए कई दवाए ं बाजार म� उपल� ह�, इनका भी �योग
सु�वधानुसार करना चा�हए।

म�खी

म�खी सवा��धक रोग� को ज�म देने वाली क�ट है। यह रोग� के जीवाणु� को एक �ान
से �सरे �ान पर शी�ता से फैलाती है। इसके पैर रोएदंार होते ह�। यह गंदे �ान� पर
बैठती है �जससे कई रोग� को फैलाने वाले जीवाणु इसके पैर म� �चपक जाते ह�। पुनः यही
जब हमारे खा� पदाथ� पर बैठती है तो उसके पैर म� �चपके जीवाणु खाने क� साम�ी पर
�चपक जाते ह�। खाने क� यही ��षत साम�ी हमारे अंदर अनेक रोग� को ज�म देती है।
म��खयाँ मीठ� चीज� के ��त अ�य�धक आक�ष�त होती ह� �य��क इनके सूँघने क� श��
अ�य�धक होती है। गम� व बरसात के �दन� म� इनक� सं�या अ�धक �दखाई पड़ती है।

बचाव के उपाय

खाने क� साम�ी और पीने के पानी को सदैव ढँककर रखना चा�हए।



घर म� दै�नक उपयोग से �नकलने वाले कूड़े-कचरे को सदैव ढ�कनदार कूड़ेदान म�
डालना चा�हए।
घर के आसपास मल, गोबर व गंदा पानी एक� नह� होने देना चा�हए।
घर के फश� को �फनायल �म��त पानी से प�छते/धोते रहना चा�हए।
साफ-सफाई का �वशेष �यान रखना चा�हए।

जँू

जँू �सर के बाल� म� रहने वाला क�ट है। यह क�ई रंग क� होती है। यह बाल� के जड़ के
साथ �चपक� रहती है जो �सर के �वचा से �चपककर खून चूसती है। इसके कारण हमारे
�सर म� खुजली होती है जो बाद म� अनेक रोग� का कारण बनती है। जँू का �ार��क �प
लीख होती है जो �वक�सत होकर जूँ का �प धारण कर लेती है।

बचाव के उपाय

बाल� को सदैव साफ रखना चा�हए, स�ताह म� कम से कम दो बार �सर को साबुन
या श�पू से अव�य धोना चा�हए। 
जुए ँ�नकालने के �लए महीन दाँत वाली कंघी का �योग करना चा�हए।
जु� को न� करने क� दवाए ँभी बाजार म� उपल� ह�। �सर म� जुए ँपड़ने पर इनका
�योग करना चा�हए।

द�मक

द�मक �ायः द�वार�, दरवाज� और �खड़�कय�, सीलनयु� घर� क� न�व व द�वार� म� रहता
है। यह कागज और लकड़ी के सामान� को खा-खाकर अंदर से खोखला बना देता है।
इसका रंग मटमैला होता है।

बचाव के उपाय

घर म� धूप आने क� अ�� �व�ा होनी चा�हए।



द�मक लगी द�वार� को �म�� के तेल से प�छकर क�टनाशक दवा� का �योग
करना चा�हए।
आलमारी के अंदर य�द द�मक लगे ह� तो वहाँ क�टनाशक पाउडर का �छड़काव
करना चा�हए।

क�टाणुनाशक�/कृ�मनाशको� का �योग

हा�नकारक क�टाणु� से बचाव के �लए हम� समय-समय पर क�टाणुनाशक� का �योग
करते रहना चा�हए। �कृ�त म� उपल� ऐसी कई चीज� ह� �जनका �योग क�टाणु� को
न� करने के �लए �कया जा सकता है। इसके अलावा कुछ रासाय�नक पदाथ� भी ह�
�जनका उपयोग करने से क�टाणु न� हो जाते ह�।

�हसाब-�कताब  

आपके घर के खच� का �हसाब कौन रखता है, म�मी, पापा या कोई और ? �या इसके
�लए कोई डायरी बनाई गई है या मौ�खक ही �हसाब रखा जाता है ?

घर-गृह�ी के सफल संचालन के �लए घर का �हसाब-�कताब रखना ब�त ही आव�यक
है। घरेलू खच� का �हसाब रखकर जहाँ एक ओर हम अपने आय-�य म� संतुलन करते ह�
वह� �सरी ओर आव�यकतानुसार दै�नक उपयोगी व�तु� क� �व�ा भी समय से कर
पाते ह�।

घरेलू खच� का �हसाब काय� के �व�प के अनुसार अलग-अलग रखा जाता है-

 1. खेती-बारी का �हसाब   



 2. �श�ा का �हसाब

 3. रसोई का �हसाब     

 4. व��� क� धुलाई का �हसाब

 5. ................ (आप बताएँ)ं 

 6. .................. (आप बताएँ)ं

व��� क� धुलाई का �हसाब

रोज-रोज पहनने वाले कपड़� को हमलोग �ायः अपने हाथ से ही धोते ह�। ओढ़ने-�बछाने
के कपड़े इतने बड़े तथा भारी होते ह� �क उनक� धुलाई घर म� उपयु� ढंग से नह� हो
पाती। �ायः सभी घर� म� ऐसे कपड़े धुलाई के �लए �कान� म� �दए जाते ह�। कुछ घर� म�
दै�नक पहनने के व��� को भी बाहर धुलाया जाता है।

गंदे कपड़� क� समयानुसार धुलाई एवं उनक� वापसी सही ढंग से हो सके, इस�लए धुलाई
को �दए जाने वाले व��� का �हसाब रखना आव�यक होता है। इन व��� का �हसाब
ता�लका बनाकर रखते ह�। नीचे एक ता�लका द� जा रही है। इसके अनुसार आप अपने
घर क� धुलाई के व��� का �हसाब तैयार कर�-

�यान देने यो�य बात�

कोई भी कपड़ा धोने के �लए देने से पूव� उसक� जेब� को अ�� तरह से जाँच लेना
चा�हए।
फटे �ए व��� को धुलाई हेतु देने स ेपूव� मर�मत कर लेना चा�हए।



वापसी के समय एक-एक व�� का �मलान ता�लका से करते �ए सूची म� �नशान
लगा लेना चा�हए।
जो व�� समय पर न �मले उनक� अलग सूची बनाकर रखना चा�हए।
धुलने वाले को �दए गए पैस� का �हसाब तारीखवार रखना चा�हए तथा माह के
अ�त म� उसका पूरा �हसाब चुकता कर देना चा�हए।

बाजार का �हसाब

आपके घर म� रोज-रोज उपयोग क� व�तुए ँबाजार से खरीदकर आती ह�गी। कुछ लोग तो
अनाज अपने खेत� म� पैदा कर लेते ह� ले�कन बाक� चीज� जैसे- तेल, मसाले, साबुन,
स��जयाँ... क� खरीददारी करनी ही पड़ती है। बाजार से खरीद� जाने वाली व�तु� का
�हसाब रखना अ�त आव�यक है। बाजार क� खरीददारी का दै�नक और मा�सक �हसाब
रखने से आय-�य म� क�ठनाई नह� आती है। बाजार से खरीददारी का �हसाब
सु�वधानुसार तीन अव�ध म� रखते ह�:-

 1. दै�नक

 2. सा�ता�हक   

 3. मा�सक

दै�नक �हसाब

हर घर म� ��त�दन कोई न कोई चीज खरीदनी ही पड़ती है। स�जी, फल, �ध, बे्रड जैसी
चीज� ��त�दन ही खरीद� जाती ह�। इनक� खरीददारी का �हसाब रोज-रोज करते रहने से
मा�सक �हसाब बनाने म� सु�वधा रहती है।

आप भी अपने घर क� दै�नक खरीददारी का �हसाब रखने म� म�मी-पापा क� मदद कर
सकते ह�। कैसे कर�गे ? हम बताते ह�। यहाँ दै�नक खच� के �हसाब क� एक ता�लका द� जा
रही है। इसी के आधार पर आप अपने घर के दै�नक खच� का �हसाब बनाइए-



मा�सक �हसाब

दै�नक �योग क� कुछ व�तु� क� खरीददारी हम लोग �ायः स�ताह या महीने म� एक बार
कर लेते ह� जैसे- अनाज, दाल�, तेल......... आ�द। महीने भर के उपयोग क� व�तु� क�
खरीददारी एक बार कर लेने से हम� कई तरह के फायदे होते ह�। बार-बार आने-जाने का
�म तो बचता ही है अ�धक मा�ा म� खरीददारी करने से फुटकर रेट से कम मू�य पर हम�
व�तुए ँभी �मल जाती ह�।

इस खरीददारी का �हसाब हम नीचे �दए गए ता�लका के अनुसार बना सकते ह�-

मा�सक खरीददारी करने से पूव� हम� अपने घर के खच� का पूवा�नुमान भी होना चा�हए।
यह तभी संभव है जब हर महीने हम अपने घर का अनुमा�नत बजट �वयं तैयार कर�।
बजट बना लेने से खच� का अनुपात �नयं��त रहता है और अप�य से बचा जा सकता
है।

�कसी भी घर का मा�सक बजट उस घर क� महीने भर क� आय पर �नभ�र होता है। हम�
अपने घर के आय के अनुसार ही खच� करना चा�हए। आय से अ�धक खच� होने पर घर
का �बंध �न��त ही कुछ �दन� म� �बगड़ जाएगा। अ�े गृह-�बंध के �लए आय-�य म�
संतुलन ब�त ही आव�यक है।

घर का मा�सक बजट बनाने के �लए घर के सभी सद�य� को एक साथ बैठकर बात करना
ज�री है। सभी क� आव�यकता� के अनुसार ही घर का बजट बनाया जाना चा�हए।



 मा�सक बजट बनाने हेतु एक नमूना यहाँ �दया जा रहा है। इसी के आधार पर आप
भी 

 अपने घर का बजट बनाइए-

��येक महीने का बजट बनाने से पूव� �पछले महीने के बजट पर चचा� कर लेनी चा�हए।
सभी सद�य� क� आव�यकताए ँपूछ लेनी चा�हए तभी महीने का बजट बनाना चा�हए।

इ�ह� भी जान�

नीम क� प��य� को सुखाकर जलाने से म�र भाग जाते ह�।
चारपाई, पलंग आ�द को �चल�चलाती धूप म� तीन-चार घंटे रखने स ेखटमल मर
जाते ह�।
सूखे चूने का �छड़काव करने से म��खयाँ नह� आती ह�।
द�वार� क� पुताई के समय चूने म� तू�तया का घोल �मलाकर पुताई करने से
म��खयाँ नह� बैठती ह�।
ना�रयल के तेल म� कपूर �मलाकर लगाने से जुए ँमर जाते ह�।
नीम क� प��य� को पानी म� उबालकर, उस पानी से �सर धोने से जुए ँमर जाते ह�।
नीम क� प��य� को सुखाकर अनाज के साथ रखने से अनाज म� क�ड़े नह� पड़ते।

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

 (1)  म�र क� �जा�तयाँ होती ह�-



  (क) �यूले�स     

  (ख) एनो�फलीज

  (ग) एडीज     

  (घ)  उपयु�� सभी 

 (2)  कागज व लकड़ी के सामान� को अ�दर से खोखला बना देता ह�-

  (क)  म�र      

  (ख) द�मक

  (ग) म�खी     

  (घ) खटमल

2. अ�तलघु उ�रीय ��

 (क) घर म� नुकसान प�ँचाने वाले �क�ह� दो क�टाणु� के नाम �ल�खए।

 (ख) द�मक �कन-�कन �ान� पर पाया जाता है ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) नीचे �दए गए क�टाणु� से बचाव के दो-दो उपाय �ल�खए- 

म�र 
खटमल  
म�खी



 (ख)  व��� क� धुलाई का �हसाब रखने के �लए �या-�या सावधानी बरतनी चा�हए
?

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) घरेलू खच� का दै�नक व मा�सक �हसाब रखना �य� आव�यक है ?

 (ख) क�टाणु� से बचाव के �लए �कतने �कार के क�टाणुनाशक� का �योग
�कया जाता है ? इनके �योग करने के तरीको को �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� -

अपने म�मी-पापा से पता क�रए �क आपके घर क� मा�सक आय �या है? अब इस
आय के आधार पर अपने घर का मा�सक बजट बनाइए।
आप घर क� उपयोगी व�तु� को खरीदने के �लए बाजार जाते ह�गे। वहाँ आपने
�कानदार को एक-एक चीज� का �हसाब रखते �ए भी देखा होगा। �कानदार से
बात कर� और पता कर� �क वह अपने �कान का �हसाब कैसे रखते ह�?



पाठ -१२ धुलाई कला

ऊनी एवं रेशमी व��� क� धुलाई

एक �दन क� बात है। एकता और मीनू बाजार जा रही थ�। अचानक बात करते-करते
एकता क� नजर मीनू के �वेटर पर गई और वह बोली- अरे मीनू! तु�हारा यह �वेटर छोटा
कैसे हो गया? �कतना संुदर लगता था। मीनू बोली- �या बताऊँ एकता, कल म�ने अपने
इस �वेटर को गम� पानी म� �भगो �दया। म�ने सोचा गम� पानी म� मेरा �वेटर अ�� तरह
साफ हो जाएगा। ले�कन म�ने �य� ही �वेटर को गम� पानी के साबुन के घोल से �नकाला
वह अपना आकार बदल चुका था। अब �या करती? म�ने सोचा, चलो आज इसे ही पहन
ल�।

जरा सोचो, मीनू का संुदर सा �वेटर थोड़ी सी असावधानी के कारण खराब हो गया। अतः
हम� अलग-अलग �कार के व��� को धोने क� समु�चत जानकारी होनी चा�हए। �भ�-�भ�
�कार के व�� �भ�-�भ� तंतु� (धाग�) �ारा �न�म�त होते ह�। अतः उनक� धुलाई भी
अलग-अलग तरीक� से क� जाती है। एक ही �व�ध से सभी �कार के व�� धोने से उनक�
संुदरता और �टकाऊपन दोन� ही न� हो जाते ह�। अतः सूती, ऊनी और रेशमी तीन� �कार
के व��� को उ�चत      �व�ध से धोना चा�हए।

ऊनी व��� क� धुलाई-



ऊनी व�� दो �कार के होते ह�- 

1. हाथ से बुने, 

2. मशीन से बुने। 

मशीन से बुने व��� को जहाँ तक हो सके �ाइ�ली�न�ग (सूखी धुलाई) कराए।ँ

ऊनी कपड़� को �श से झाड़कर धूल साफ कर ल�।
ह�के गुनगुने पानी से रीठे का सत (पानी) अथवा ऊनी व��� के �लए �वशेष �प से
बनी धुलाई साम�ी को डालकर खूब झाग उठाए।ँ
कपड़े को साबुन के पानी म� डालकर 5 �मनट तक भीगने द�, �फर ह�के हाथ� से
मल�।
य�द �कसी �ान पर व�� अ�धक गंदा है तो वहाँ साबुन का गाढ़ा घोल लगाकर
साफ कर�।
साफ पानी म� तब तक धोए,ँ, जब तक साबुन का पानी अ�� तरह न �नकल जाए।ँ
हाथ से दबाकर उसका पानी �नकाल�।
धुले �ए व�� को तौ�लए म� लपेट�। तौ�लया अ�त�र� पानी सोख लेगा।
छायादार �ान म� चैक� या त�त पर फैलाए।ँ

ऊनी व��� को धोते समय �यान देने यो�य बात�

धोने से पूव� धूल को अ�� तरह झाड़ ल�।
य�द गम� कपड़े फटे ह�, तो उ�ह� रफू करा ल�।



ईज़ी या रीठे म� धोए।ँ (हमेशा तरल (�ुनपक) �डटज�ट का ही �योग कर�। 
रंग छोड़ने वाले गम� कपड़े अलग धोए।ँ
ह�के गुनगुने पानी म� धोए।ँ
�श से रगड़कर न धोए।ँ
ऊनी व��� को कभी भी �ठ या मरोड़कर न �नचोडे़ं।
ह�गर या र�सी पर न टाँग� एवं धूप म� न सुखाए।ँ समतल �ान/चारपाई पर रखकर
सुखाए ँता�क व�� का आकार न �बगड़े। 
व��� को उ�टा करके सुखाए।ँ

रेशमी व��� क� धुलाई

रेशम के धागे रेशम के क�ड़े से �ा�त �कए जाते ह�। ये धागे ब�त कोमल और नाजुक होते
है�। अ�धक ताप व �ार के �भाव से वे कमजोर पड़ सकते ह�। इस�लए इनको धोते समय
ब�त सावधानी क� आव�यकता होती है।

इ�ह� साबुन के घोल म� या रीठे के घोल म� �भगोए।ँ
10 �मनट बाद एक-एक करके ह�के हाथ� से मलकर मैल साफ कर ल�।
4-5 बार साफ पानी से कपड़े को धुल�।
इन व��� म� चमक लाने के �लए बाद म� अंदाज से पानी लेकर थोड़ा सा �सरका
डालकर व�� को डुबोकर तुरंत �नकाल ल�।
इन कपड़� म� कड़ापन लाने के �लए ग�द का कलफ �योग कर�।
इ�ह� छायादार �ान म� सुखाएँ।ं

रेशमी व��� को धोते समय �यान रखने यो�य बात�

इन व��� को ह�के हाथ� से मलकर धोएँ।ं



कपड़े को पीटे नह�, इससे कपड़ा फट सकता है।
तेज धूप म� न सुखाए,ं इससे रेशमी व��� का रंग उड़ सकता है।
इसम� नील न लगाए,ँ इ�ह� गम� पानी म� न धोए।ँ
मरोड़कर या �ठकर न �नचोडे।़

व��� पर इ��ी (�ेस) करना

 व��� को धोने से उनम� �सलवट� आ जाती ह�, अतः कपड़� पर इ��ी करना
आव�यक है।

इ��ी दो �कार क� होती है-1. कोयले क� इ��ी  

 

2. �बजली क� इ��ी 

इ��ी (�ेस) करने से लाभ

व��� क� �सलवट� �र होती ह�। 
व�� आकष�क और सुंदर लगते हं◌ै।
व��� म� चमक आ जाती है। 



कपड़� म� ��ज़ (मोड़) बनी रहती ह�।

सूती, ऊनी एवं रेशमी व��� क� बनावट अलग-अलग होती है। इनम� अलग-अलग �कार
का धागा �योग �कया जाता है। कुछ व�� अ�धक ताप सहन कर लेते ह� �क�तु कुछ
केवल ह�का ताप सहन कर सकते ह�।

इ��ी करते समय �यान रखने यो�य बात�

कपड़ा इ��ी करने से पहले इ��ी को साफ कर ल�। 
इ��ी हमेशा समतल �ान या त�त पर मोटा साफ कपड़ा �बछाकर कर�।
इ��ी करते समय ��ज़ या मोड़ का �यान रख�।
इ��ी को एक जगह अ�धक देर तक न रख�।

ऊनी व��� पर इ��ी करना

ऊनी व��� पर उ�ट� ओर से �ेस कर�। 
�ेस ह�का गरम हो।
ऊनी व��� पर सूती मलमल का भीगा व�� �बछाकर �ेस कर�।

रेशमी व��� पर इ��ी करना

रेशमी व��� को सीधा करके उस पर गीला कपड़ा डालकर इ��ी कर�।
ह�क� गरम इ��ी (�ेस) का �योग कर�।

व��� क� सुर�ा एवं रख-रखाव

व�� हमारे र�क होते ह�। ये सद�, गम� एवं बरसात से हमारे शरीर क� र�ा करते ह�। अतः
उनक� सुर�ा करना हमारे �लए अ�त आव�यक है। इसके �लए �न�न�ल�खत उपाय� पर
�यान देना आव�यक है-

व�� रखने क� अलमारी/ब�से को साफ व साीलनमु� होना चा�हए। व�� रखने के
पूव� इस पर अखबार �बछा देना चा�हए। 



अलमारी म� नीम क� सूखी प�ी, ने�थलीन क� गो�लयाँ डालनी चा�हए। इससे व���
म� क�ड़े नह� लगते ह�।  
 स�द�याँ समा�त होने पर ऊनी व��� को धोकर, सुखाकर अखबार म� लपेटकर
रखना चा�हए। 
जरी/गोटे से बने व��� को �ला��टक क� थैली म� बंद कर रखना चा�हए। 
समय-समय पर व��� को नमीमु� करने के �लए धूप �दखाना आव�यक है। 

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

�र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 (क) �भ�-�भ� �कार के व�� �भ�-�भ� ............................... �ारा �न�म�त
होते ह�।

 (ख) ऊनी व��� को धोने से पूव� कागज पर उनक� .............................. उतार
ल�।

2. अ�तलघुउ�रीय �� 

 (क)  ऊनी व�� �कतने �कार के होत ेह� ?

 (ख)  नील �कन व��� म� देते ह� ?

3. लघुउ�रीय �� 

 (क)  रेशमी व��� म� चमक लाने के �लए �या करना चा�हए ?

 (ख)  व��� म� इ��ी करने से �या लाभ है ?

4. द�घ�उ�रीय �� 



 (क)  ऊनी व�� धोते समय �कन-�कन बात� को �यान म� रखना चा�हए ?

 (ख)  व��� क� सुर�ा एवं उ�चत रख-रखाव के �लए आप �या-�या कर�गे ?

 �ोजे�ट वक� :-

  आप अपने आस-पास �कसी धोबी क� �कान पर जाकर पता कर� �क वे
�व�भ� व��� क� धुलाई  �कस �कार करते ह� एवं �कन-�कन साम��य� का �योग करते ह�
? 
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