


गृहिश� क�ा:8



पाठ -१ �ा� 

”माँ-माँ दे�खए दरवाजे पर एक लड़का बैठा �आ दरवाजा खटखटा रहा है ? उसके
पैर दे�खए, िकतने पतले ह�, �ुित ने अपनी म�ी से कहा।“

�ुित की म�ी ने जाकर दरवाजा खोला। ”अरे आिद� आप! ओहो! म� तो भूल ही
गई थी, आज ‘पोिलयो िदवस’ है। आओ.....आओ, म� अभी छोटू को लाती �ँ, आप
उसे ‘पोिलयो ड� ाप’ िपला द�।“

माँ ने अ�र से �ुित के छोटे भाई ‘छोटू’ को लाकर आिद� से पोिलयो की ड� ाप
िपलवाई।

आिद� के जाने के बाद �ुित ने माँ से पूछा, �ा आप इसे जानती ह� ?

”आप नही ंजानती इसे! यह आिद� है। पास के मुह�े म� रहता है। इसके माँ-बाप
ब�त गरीब ह�। वह दसवी ंक�ा म� पढ़ता है। ब�त ही होिशयार है। अखबार बेचकर
तथा इसी �कार के अ� काय� करके अपनी पढ़ाई का खच� चलाता है। आज
‘पोिलयो िदवस’ है। पाँच वष� तक के सभी ब�ो ंको पोिलयो ड� ाप िपलाई जानी है।
आिद� भी िपछले दो वष� से अपने �र�े पर घर-घर जाकर छोटे ब�ो ंको
पोिलयो ड� ाप िपलाता है।’’

लेिकन म�ी, आिद� के पैर पतले एवं कमजोर �ो ंह� ?

उसे बचपन म� पोिलयो हो गया था, बेटा। पोिलयो रोग से उसके पैरो ंका िवकास
नही ंहो पाया और वे कमज़ोर हो गए। अगर उसके माँ-बाप ने बचपन म� उसे उिचत



समय पर पोिलयो ड� ाॅप िपला दी होती तो वह इस बीमारी का िशकार न होता।

”ओह! वह घर-घर जाकर दवाई �ो ंिपलाता है,  म�ी ?“

म�ने भी शु� म� उससे यही पूछा था। उसने हँसते �ए कहा था, “म� नही ंचाहता िक
संसार म� दवा के अभाव म� कोई भी पोिलयो का िशकार हो। िकसी के पैर मेरी तरह
खराब हो,ं इसिलए म� िजतने �ादा से �ादा ब�ो ंको पोिलयो ड� ाॅप िपला सकता
�ँ, िपलाता �ँ।“

नस� �ारा घर-घर जाकर ब�ो ं को पोिलयो ड� ाप
िपलाना 

     सोच� और बताएँ

 आिद� के पैर खराब �ो ंहो गए ?
इस तरह की बीमा�रयाँ न हो ंइसके िलए �ा उपाय करने चािहए ?

आइए जान� िक बढ़ते ब�े को ज� से ही उिचत �ा� एवं शारी�रक वृ��
(िवकास) हेतु िकस �कार  देखभाल की आव�कता होती है-

वृ��-िनगरानी

वृ��-िनगरानी से ता�य� है ब�े के ज� के उपरा� उसकी िनरंतर हो रही वृ��
तथा उिचत देखभाल। बढ़ते ब�े को िनरंतर कुशल देखभाल की आव�कता होती
है। इसके अंतग�त ब�े के समुिचत िवकास हेतु रोगो ंसे बचाने के िलए टीके आते
ह�। अगर �ारंभ से बढ़ते ब�े की उिचत देखभाल नही ंकी जाती है, तो वह अनेक



बीमा�रयो ंके िशकार हो जाते ह�। ये बीमा�रयाँ आगे चलकर ब�े का संपूण� जीवन
क�मय बना देती ह� और अ�र मौत का भी कारण बनती ह�। िटटनेस, पोिलयो,
तपेिदक, खसरा, िड�थी�रया, काली खाँसी, टायफ़ाइड, िहपेटाइिटस जैसी िकतनी
ही बीमा�रयाँ ब�े की उिचत िनगरानी न रख पाने के कारण होती है �।

वृ��-िनगरानी का मह�

हर माता-िपता के िलए यह ब�त आव�क है, िक वे ब�े को समय-समय पर
िनधा��रत �ितर�क टीके लगवाते रह�। ऐसा करने से बढ़ते ब�े के शरीर का उिचत
िवकास होता है तथा वह भिव� म� होने वाली बीमा�रयो ंसे सुरि�त हो जाते ह�।

�ितर�ण (Immunity): �ितर�ण का मह� 

��ेक ��� म� रोगो ंसे बचाव की �ाकृितक �मता होती है। जब िकसी बीमारी के
रोगाणु (जीवाणु या िवषाणु) शरीर म� �वेश करते ह� तो साधारणतः शरीर की
�ाकृितक �मता उनका मुकाबला करती है। यिद शरीर की �ाकृितक बचाव �मता
(�ितरोधक �मता) कम हो जाती ह,◌ै तो रोग�� होने की आशंका बढ़ जाती है।
अतः शरीर की �ितरोधक �मता को बनाए और बढ़ाए रखने की आव�कता होती
है।

शरीर की �ितरोधक �मता बढ़ाने के िलए ब�त थोड़ी सी मा�ा म� िकसी रोग के
रोगाणु को सुई (इ�जे�न) �ारा अथवा ड� ाॅप के �प म� शरीर म� प�ँचाना
‘�ितर�ण’ या ‘टीकाकरण’ कहलाता है। ये रोगाणु टीके के मा�म से शरीर म�
प�ँचाए जाने से ब�ा जीवन भर के िलए उन रोगो ंके भयानक प�रणामो ंसे सुरि�त
हो जाता है। अिपतु इनके कारण शरीर की �ितरोधक �मता बढ़ जाती है।
�ितरोधक �मता बढ़ने से रोगाणु शरीर म� �वेश कर भी जाएँ तो रोग होता ही नही ं
अथवा उसका �भाव ब�त कम �कट होता है।

सभी चाहते ह� िक उनका ब�ा िकसी रोग का िशकार न हो। इसके िलए ब�त
ज�री है िक उिचत समय पर ब�ो ंको �ितर�ण टीके लगवाकर घातक बीमा�रयों



से उनका बचाव िकया जाए।

�ितर�ण (टीकाकरण) म� सावधािनयाँ

1. �ान देने यो� बात यह है, िक यिद िनयत समय पर टीकाकरण नही ंहो
पाया है तो डाॅ�र की सलाह से टीके लगवाएँ।

2. दो टीको ंके बीच का अंतर एक माह से कम नही ंहोना चािहए।

3. साधारण सद�, जुकाम, खाँसी, बुखार आिद होने पर टीका डाॅ�र की सलाह
से लगवाना चािहए।

�ितर�ण से पूव� की सावधािनयाँ

1. टीके का पूण� लाभ तभी िमलता है, जब उसे समय पर लगवाया जाए।

2. टीके की सामा� मा�ा िदलाने के बाद िनधा��रत समय पर आव�कतानुसार
उसकी बू�र खुराक  िदलाना रोग से पूण� बचाव के िलए आव�क है।

3. टीका लगवाने से पूव� यह देख लेना आव�क है िक सुई िनःसं�िमत हो तथा
टीके का रखरखाव उिचत हो।

�ितर�ण के प�ात् सावधािनयाँ



1. टीका लगने के बाद यिद ब�े को एक दो िदन बुखार आए या इसी तरह की
अ� कोई तक़लीफ हो तो घबराना नही ंचािहए। ये तकलीफ�  �कट करती ह� िक
टीका उिचत काय� कर रहा है अथा�त् ब�े के शरीर म� �ितर�ण िवकिसत हो रहा
है।

2. बी.सी.जी. के टीके लगवाने पर यिद 3 माह तक उस �थान पर फफोले न पड़�
तो िचिक�क को िदखाएं।

3. खसरे का टीका ब�े को नौ माह से पूव� न लगवाया जाए।

इसे भी जान�

िव� पोिलयो िदवस 24 अ�ूबर को मनाया जाता है। िजसका उ�े� इस
बीमारी के �ित लोगो ंको जाग�क करना है।
पोिलयो का वायरस अ�� शौच सुिवधाओ ंके कारण �ादा तेजी से फैलता
है।
माँ के �ार��क दूध (कोले��म) म� �ितरोधी �मता होती है। िशशु के िलए
यह दूध  ब�त उपयोगी होता है। अतः ज� के तुरंत बाद से ही ब�े को
�नपान कराना चािहए।

कुपोषण  (Malnutrition)

शरीर म� पोषक त�ो ंकी कमी या अिधकता से कुपोषण होता है।

कुपोषण के कारण-

अपया�� भोजन 
अनुपयु� भोजन
 जाग�कता की कमी  
अ�� वातावरण



 गरीबी
भो� पदाथ� म� िमलावट 
अितपोषण स जनसं�ा वृ��।

कुपोषण से होने वाले रोग-

�ािशयोरकर (Kwashiorkor)

ब�ो ंम� �ोटीन की कमी से होने वाला �ािशयोरकर मु� रोग है। इस रोग म� ब�ों
के शरीर की वृ�� �क जाती है। उ�� भूख कम लगती है तथा शरीर पर सूजन आ
जाती है। बाल �खे तथा चमक रिहत हो जाते ह�। �चा �खी हो जाती है और उस
पर काले चक�े पड़ जाते ह�। आँख� कमजोर हो जाती ह�।

उपचार 

�ािशयोरकर रोग का मु� कारण �ोटीन की कमी का होना है। अतः ब�ो ंको
�ोटीनयु� आहार जैसे- मटर, मँूग, चना, अरहर, सोयाबीन आिद दाल� भोजन म�
देना चािहए। इसके अित�र� अनाज, मँूगफली, दूध आिद का सेवन भी लाभदायक
होता है।

सूखा रोग (Rickets)

शरीर म� कै��शयम एवं िवटािमन ‘डी’ की कमी हो जाने से ब�ो ंको सूखा रोग,
अ��थ-दुब�लता या �रकेट्स हो जाता है। शरीर म� कै��शयम और फाॅ�ोरस दोनों
त� हि�यो ंव दाँतो ंका िनमा�ण एवं उनको ��थ बनाए रखने का काय� करते ह�।
जब बालक के अंग तेजी से बढ़ रहे होते ह� तो उसे अ��थ तं� के िनमा�ण के िलए
कै��शयम और फाॅ�ोरस दोनो ंखिनजो ंकी अिधक मा�ा की आव�कता होती
है। इनके अभाव म� ब�े का िवकास कम होता है तथा शरीर अ�� दुब�ल हो जाता
है, िजसे सूखा रोग कहते ह�। सूखा रोग न हो इसके िलए बढ़ते �ए ब�ो ंको
�ितिदन लगभग डेढ़़ �ाम कै��शयम और डेढ़ �ाम फाॅ�ोरस की आव�कता
होती है।



उपचार

सूखा रोग शरीर म� कै��शयम, फाॅ�ोरस एवं िवटािमन ‘डी’ की कमी से होता है।
अतः इन त�ो ं की पूित� हेतु दूध, दही, पनीर, अंडा, दाल, फल तथा प�ेदार
स��यो ंका सेवन करना चािहए। दैिनक आहार म� दूध तथा दूध से बने पदाथ� को
स��िलत करने से ये दोनो ंत� पया�� मा�ा म� सहज ही �ा� हो जाते ह�।

इ�� भी जान�

कै��शयम तथा फा�ोरस का �भाव िवटािमन ‘डी’ की उप��थित म� ही होता
है। अतः िजन ���यो ंको कै��शयम और फा�ोरस की िवशेष �प से
आव�कता होती है, उ�� िवटािमन ‘डी’ यु� भो� पदाथ� का भी अिधक
मा�ा म� सेवन करना चािहए। सूय� से िवटािमन ‘डी’ �ा� होता है।
कुपोषण से बचाव हेतु सरकार �ारा िविभ� योजनाएं चलाई जा रही ह�। िजसम�
गरीब प�रवार को िच�्ित कर बी0पी0एल0(गरीबी रेखा से नीचे) काड� बनाए
जाते ह�। इन काड� के मा�म से वे लोग स�े दरो ंपर अनाज �ा� कर सकते
ह�। 

र�ा�ता (Anaemia)

यिद िकसी बालक के भार का परी�ण करने के प�ात् यह �तीत होता है िक
बालक का भार आव�क भार से कम है, बालक आलसी और सु� है तथा चेहरे
से पीलापन झलक रहा है तो िनि�त ही वह र� �ीणता या र�ा�ता का िशकार
है।  इस रोग म� लाल र� कण �भािवत हो जाते ह�।  ��थ लाल र� कणो ंम�
हीमो�ोिबन होता है जो र� को लािलमा देता है। र�ा�ता की ��थित म�   लाल
र� कणो ंकी रचना एवं ि�या म� अंतर आ जाता है।

 �ा आपके िव�ालय म� कभी डाॅ�र �ारा �ा� जाँच �ई है ? उ�ोनें आप
सभी को 



 ��थ रहने के िलए �ा-�ा जानका�रयाँ दी ं?

र�ा�ता के कारण

1. शरीर के िकसी अंग से अिधक मा�ा म� खून बह जाना। 

2. दूिषत पेयजल, ���गत एवं भोजन संबंिधत अ��ता के कारण पेट संबंधी
सं�मण का होना, िजससे मल के रा�े खून आना।

र�ा�ता के ल�ण

1. पैरो ंम� सूजन आना।     

2. आँखो ंकी िनचली पलक के अंदर के िह�े का सफेद/फीका पड़ना।

3. नाखूनो ंएवं जीभ का सफेद/फीका पड़ना।

4. �ितिदन के काय� करने म� थकान महसूस करना।

5. शरीर का आलसी व अ��थ महसूस करनां।

6. भूख कम लगना।

र�ा�ता का उपचार

1. िचिक�कीय परी�ण �ारा र�ा�ता के आधारभूत कारणो ंको खोजना।

2. मौसमी हरे प�ेदार स��यो ंका �चुर मा�ा म� सेवन करना।

3. र� म� हीमो�ोिबन की कमी को दूर करने के िलए लौह त�ो ंसे यु� भो�
पदाथा� को लेना।



4. थकान से बचने के िलए पया�� िव�ाम, ��थ वातावरण, संतुिलत आहार
लेना।

5. साफ-सफाई रखना एवं खुले म� शौच न करना।

इ�� भी जान�

लौह त� एक मह�पूण� खिनज लवण है। यह शरीर म� 4 से 5 �ाम तक
उप��थत होता है। इसकी 70 �ितशत मा�ा र� म� हीमो�ोिबन म� तथा 30
�ितशत मा�ा यकृत, वृ� तथा अ��थम�ा म� होती है।
शरीर म� लौह त� की दैिनक आव�कता- 1 से 20 वष� तक 15-20
िमली�ाम, �ौढ़ पु�ष ��यो ं हेतु 20 िमली�ाम, गभ�वती मिहलाओ ं हेतु 40
िमली�ाम तथा दु�पान कराने वाली मिहलाओ ंहेतु 30 िमली�ाम है।
सेब, िवशेष �प से उसका िछ�ा, शहद तथा अनार हमारे शरीर की
कोिशकाओ ंको �ित�� होने से बचाता है।

अ�ास

1. व�ुिन� �� 

(1) �र� �थानो ंकी पूित�  क�रए -

 (क) िड�थी�रया, काली खाँसी और िटटनेस से बचाव के िलए ......... का
टीका लगवाया जाता है। 

 (ख) गभ�वती मिहला की र�ा के िलए ...... का टीका लगाया जाता है।

(2) सही कथन के सामने सही (T) तथा गलत कथन के सामने (F) का िच� लगाएँ-

 (क) टीकाकरण से शरीर म� रोग �ितरोधक �मता बढ़ती है। (   )



 (ख) ��थ ��� के शरीर म� रोगाणुओ ंसे मुकाबला करने की श�� नही ं
होती है।(  )

 (ग) �ािशयोरकर रोग का मु� कारण �ोटीन की कमी है।(  )

2.  अितलघु उ�रीय �� 

 (क) खसरे का टीका िकस आयु म� लगाया जाता है ?

 (ख) हि�यो ंव दाँतो के िनमा�ण म� कौन से खिनज लवण सहायक होते हं◌�  ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) र�ा�ता के कोई चार ल�ण िल�खए ।

 (ख) �ितर�ण �ा है ?

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) वृ�� िनगरानी �ा है ? इसका �ा मह� है ?

 (ख) कुपोषण िकन कारणो ंसे होता है ? इससे होने वाले िकसी एक रोग के
ल�ण व उपचार िल�खए।

�ोजे� वक�

 एक बड़ा चाट� लेकर उस पर सम� �ितर�क टीको ंकी सूची बना ल� और
पता कर�  िक आप के गाँव/मुह�े म� िकन-िकन ब�ो ंको ये टीके नही ंलगे ह�।
उनके माता-िपता से िमलकर टीकाकरण हेतु �े�रत कर�।

िश�क िनद�श



िव�ालय म� अिभभावको ंकी �ितर�ण संबंधी सभा आयोिजत कर�। इसम�
अिभभावको ंकी शंकाओ ंका समाधान करते �ए उ�� टीकाकरण के लाभ से
अवगत कराएँ। 
ब�ो ंके मा�म से कुपोषण िनवारण एवं प� पोिलयो अिभयान को सफल
बनाने हेतु �भात फेरी िनकलवाएँ।



पाठ-२ ��ता 

���गत तथा पया�वरणीय ��ता का हमारे �ा� से घिन� स�� है। हमारा
�ा� ��ता पर ही िनभ�र करता है। ���गत ��ता के अंतग�त हमारे शरीर
तथा उसके अंगो ंकी सफाई आती है। पया�वरणीय ��ता का संबंध घर, आस-
पड़ोस तथा साव�जिनक �थलो ंकी ��ता से है। यिद हम ���गत ��ता पर
�ान देते ह� और पया�वरणीय ��ता पर �ान नही ं देते ह� तो ऐसी ��थित म�
पया�वरणीय वातावरण के दूिषत होने के कारण हम� न तो �� जल, न �� हवा
और न ही �� भोजन िमल पायेगा। ��ता के अभाव म� पया�वरण के कीटाणु
हमारे शरीर को रोग �� करते ह�।

यिद हमारा पया�वरण पूरी तरह से �� है, लेिकन हमारा पूरा शरीर
�� नही ंहै तो कीटाणु हमारे शरीर म� पैदा होकर �ा� पर बुरा
�भाव डालते ह�, और हमारे सुखी जीवन को न� कर देते ह�। इस
�कार ��थ एवं खुशहाल जीवन के िलए ���गत ��ता के
साथ पया�वरणीय ��ता पर �ान देना ब�त ही आव�क है।

���गत ��ता (Individual Cleanliness)

���गत ��ता का हमारे जीवन म� िवशेष मह� है। ���गत ��ता के
अभाव म� हम तरह-तरह की बीमा�रयो ंसे पीिड़त हो जाते ह�। इसीिलए हम �ितिदन
अपने शरीर तथा उसके िविभ� अंगो ंकी ��ता पर �ान देते ह�। हम� अपने



शरीर की ��ता �ो,ं कब तथा कैसे करनी चािहए ? इसे हम नीचे बनी तािलका
की सहायता से समझ सकते ह�।

शौच के बाद हाथ साबुन या िनसं�िमत पदाथ� से धोना
चािहए

�ितिदन मंजन करना चािहए

�ितिदन �ान करना चािहए

बालो ंकी उिचत देखभाल करनी चािहए



पया�वरणीय ��ता

पया�वरणीय ��ता म� हमारे घर, आस-पास व साव�जिनक �थानो ंतथा अपने चारों
ओर के वातावरण की ��ता आती है। इसकी ��ता के अभाव म� हम� ��
तथा कीटाणु रिहत जल, वायु तथा भोजन नही ंिमल पाता है, िजनसे हमारे शरीर म�
तरह-तरह की बीमा�रयाँ हो जाती ह�।

हम� अपने पया�वरण को साफ तथा रोगरिहत बनाने म� िन�िल�खत उपाय करना
चािहए-

खाने की सड़ी-गली चीज� इधर-उधर न फ� क कर कूड़ेदान म� फं◌ेकना चािहए,
या अपने बगीचे म� एक ग�ा खोदकर उसम� डालना चािहए, िजससे एक
अ�ी खाद तैयार हो सकती है।
 जल �ोत के समीप नहाना, कपड़े धोना, पशुओ ंको नहलाना एवं शौच नही ं
करना चािहए।



बाज़ार से सामान लाने के िलए घर से कपड़े का थैला ले जाना चािहए।
�ा��क पैक सामानो ंका   कम से कम �योग करना चािहए।
�ूटर, कार एवं अ� वाहनो ंसे िनकलने वाले धुएँ को जाँच करा कर िनयंि�त
रखना चािहए।
पटाखे साव�जिनक �थानो ंपर नही ंछुड़ाना चािहए। 
उ�ोगो ंके अपिश� पदाथ� को निदयो ंव तालाबो ंम� नही ंबहाना चािहए।
कारखानो ंको शहर से दूर लगाना तथा इनकी िचमिनयो ंको िफ�र यु� एवं
ऊँचा  रखना चािहए।

�ितिदन के �योग म� आने वाले सामानो ंकी सफाई

 आप अपने माता-िपता, भाई-बहन के साथ घर के सभी काय� म� हाथ बँटाते
ह�। काय� करने के िलए िविभ� सामानो ंकी आव�कता पड़ती है। 

      अपने घर म� �ितिदन �योग म� आने वाले सामानो ंकी सूची बनाइए तथा उनका
उपयोग बताइए। 

 �मांक -सामान का नाम- उपयोग

 1.  बत�न  खाना बनाने तथा खाने के िलए

 2.  कुस�-मेज    बैठने के िलए

इन सामानो ंकी हम� सफाई एवं सुर�ा भी करनी पड़ती है। 

आप अपने घर के सामान की सफाई और सुर�ा कैसे करते ह� ?

�मांक :  सामान का नाम :  सफाई कैसे करते ह�? :  सुर�ा कैसे करते ह�? 

1:  शट�, �ाॅक:  साबुन एवं पानी से धोकर:  सुखाने के बाद �ेस करके आलमारी म�
रखना



2:  दाँतो ंका �श:  मंजन करने के बाद साफ पानी से धोकर:  �� तथा िनि�त
�थान पर रखना      

घर के सामान का उपयोग करके उसकी सफाई के उपरांत सुरि�त एवं िनधा��रत
�थान पर रख देने से व�ु खराब नही ंहोती ह� तथा आव�कता पड़ने पर आसानी
से िमल जाती ह�।

अ�ास

1.व�ुिन� �� 

�र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) बालो ंकी सफाई ........ है। (���गत ��ता, पया�वरणीय ��ता)

 (ख) घर, आस-पड़ोस तथा साव�जिनक �थलो ंकी ��ता ..... ��ता के
अंतग�त आती है। (पया�वरणीय, ���गत)

2. अितलघु उ�रीय ��

(क) घर म� �ितिदन �योग म� आने वाले पाँच सामानो ंके नाम िल�खए।

(ख) पया�वरणीय ��ता म� कौन-कौन सी ��ता आती है ?

3. लघु उ�रीय ��

(क) आप अपने दाँतो ंएवं नाखूनो ंकी सफाई �ो ंकरते ह� ?

(ख) ���गत ��ता म� कौन-कौन सी ��ता आती है ?

4. दीघ� उ�रीय ��

(क) �चा की सफाई �ो,ं कब और कैसे करनी  चािहए ?



(ख) पया�वरणीय ��ता म� आप �ा सहयोग कर सकते ह� ? वण�न कर�।

�ोजे� वक� - 

अपने प�रवेश को �� रखने के �ित लोगो ंम� जाग�कता लाने हेतु पो�र तैयार
कर�  और  िश�को ंकी सहायता से जन-चेतना रैली िनकाल�।

िश�क िनद�श - 

ब�ो ंसे द�ी अथवा पुराने िड�े की सहायता से कूड़ादान बनवाएँ तथा उसे क�ा
म� रखकर उसम� कूड़ा फेकने के िलए �े�रत कर�।



पाठ -३ खा� पदाथ� का संर�ण 

सुबह �ई। सीमा की म�ी रसोईघर म� चाय बनाने गईं मगर यह �ा ? दूध तो फट
गया है। ब�ो ंको �ूल जाना है। दूध देना है। ना�े म� दूध से दिलया बनाना है।
सीमा की म�ी परेशान हो गई। उ�ोनें दूध वाले को बुलाया और डाँटने लगी।ं �ा
कारण है िक तु�ारा िदया �आ दूध �ायः फट जाया करता है ? दूध वाले ने कहा,
‘केवल आपके ही घर म� ऐसा �ो ंहोता है ?’ म� तो कई घरो ंम� दूध देता �ँ। कही ंसे
भी ऐसी िशकायत नही ंिमलती। सीमा की म�ी ने सोचा - ”ठीक ही तो कह रहा है।
कही ंइसम� मेरी तो कोई गलती नही ंहै ? अब म� दूध के रख-रखाव का उिचत �ान
रखँूगी।“ सीमा ने कहा- ”पापा जो फल एवं स��याँ बाजार से खरीदकर ले आते ह�,
वह भी सड़ जाती ह�। ऐसा �ो ंहै म�ी ?“ सीमा की म�ी ने िन�य कर िलया िक
अब वह अपने घर की खा�-साम�ी की देख-रेख उिचत ढंग से कर�गी। यिद खा�-
साम�ी का संर�ण िकया गया होतेा तो वह खराब न होती।ं

आइए जान�, संर�ण (Preservation) �ा है

गम� एवं नमी, दोनो ं ही ��थितयो ं म� जीवाणु एवं फफँूदी शी�ता से पनपते ह�।
जीवाणु एवं फफँूद वायु म� हमेशा िव�मान रहते ह�। यही खा�-पदाथ� को सड़ाने
का भी काय� करते ह�। यिद खा�-पदाथ� म� इनके बढ़ने पर िनयं�ण पा िलया जाए
तो भोजन को सड़ने से बचाया जा सकता है। यही िनयं�ण, भो�-पदाथ� का
संर�ण कहलाता है।

सीमा ने म�ी से पूछा- ”यिद हम भो� पदाथ� या खा�-साम�ी का संर�ण न कर�
तो �ा नुकसान होगा ?“



म�ी ने बताया,  खा�-साम�ी (खाने वाली साम�ी) का उिचत रख-रखाव या
संर�ण न िकए जाने पर कई नुकसान होते ह�। आइए बताती �ँ-

1. उनम� घुन एवं फफँूद लग जाती ह�।

2. उनके �प, रंग एवं गंध म� प�रवत�न आ जाता है।

3. �ाद खराब हो जाता है।

4. खा�-साम�ी के पोषक त�ो ंम� कमी आ जाती है।

5. घुन एवं कीड़े-मकोड़ो ं�ारा िनकलने वाले उ�ज� पदाथ� का साम�ी म� िमल
जाने से खा� साम�ी िवषैली भी हो सकती है।

सीमा ने पुनः पूछा- ”म�ी �ा सभी खा�-साम�ी को सुरि�त रखना, एवं उनका
संर�ण करना आव�क है? �ा सम� खा�-साम�ी को एक ही िविध अपनाकर
संरि�त िकया जा सकता है ?“ म�ी ने कहा- ”नही,ं हम� अपने घर म� आई �ई सभी
खा�-सामि�यो ंको सुरि�त रखने के िलए उनका संर�ण करना आव�क है।
मगर यह �ान रहे, िक सभी खा�-सामि�यो ंको हम एक ही ढंग से संरि�त नही ं
करते ह�। हम खा�-सामि�यो ंकी न� होने की �मता को �ान म� रखकर उनका
रख-रखाव करते ह�।“ हम भो�-पदाथ� के न� होने की �मता को �ान म� रखते
�ए उ�� िन�वत् दो भागो ंम� िवभािजत कर लेते ह�-

1. शी� न� न होने वाले पदाथ�- इसके अंतग�त खा�ा�, दाल�, मसाले, सूखे
मेवे, घी, तेल आते ह�।

2. शी� न� होने वाले पदाथ�- इसके अंतग�त दूध, दूध से बने पदाथ�, फल,
स��याँ, अंडा, मांस एवं मछली आते ह�।

सीमा को िचंता हो गई थी �ोिंक उसके घर म� ब�त से सामान खराब हो रहे थे।
सीमा ने कहा, िक म�ी आप घर का काम करके इतना थक जाती ह� िक आपको



खाद्य़-पदाथ� को सुरि�त रख पाने का �ान नही ंरहता है। यिद आप मुझे इ��
सुरि�त रखने का तरीका बता देगी ंतो आगे से म� �ान रखँूगी तथा घर के सद�ों
की मदद से म� उ�� सुरि�त रखने का �यास क�ँगी। 

म�ी ने सीमा से कहा-सबसे पहले हम खा�-पदाथ� को उनकी �कृित के आधार
पर सुरि�त रखने के तरीको ंसे प�रिचत कराएंगे-

शी� न� न होने वाले पदाथ� का संर�ण

इस �ेणी के खा�-पदाथ� म� नमी की मा�ा कम होती है इसिलए ये देर से न� या
खराब होते ह�। कुछ िदनो ंके अंतराल पर इ�� धूप म� रखा जाना उपयु� होता है।
अनाज, दाल�, मसाले, सूखे मेवे इस �ेणी म� आते ह�। इस �ेणी के खा�-पदाथ� को
हम िन�वत् िविधयो ंसे संरि�त करते ह�-

(अ) घरेलू िविध - इस िविध म� लाल िमच� व सूखी नीम की पि�यो ंको अनाज म�
िमलाकर वायु�� बंद िड�ो ंम� पैक करके रख�। मसाले, मेवे आिद को सुरि�त
रखने का सबसे अ�ा तरीका है िक उ�� धूप िदखा कर ऐसे िड�ो ंम� पैक करके
रख� िजनम� नमी या वायु न जा सके।

(ब) कीटनाशक दवाओ ंका �योग- कीटनाशक दवाओ ंको अनाज म� िमलाकर
रखने से घुन व कीड़े नही ंलगते हं◌ै। अनाज को �योग करने से पूव� उसे अ�ी
तरह धोकर �योग म� लाना चािहए।

(स) �ूमीगेशन िविध- यह अनाज भंडारण का सबसे अ�ा एवं सुरि�त तरीका
है। इस िविध म� ऐसे रसायनो ंका �योग करते ह� जो गैसीय अव�था म� प�रवित�त
होकर पूरे अनाज म� फैल जाते ह�। इस िविध म� इथायलीन डाइ�ोमाइड, इथायलीन
ट� ाइ�ोराइड एवं काब�न टेट� ा�ोराइड जैसे रसायनो ंको अनाज म� िमलाते ह�। ये
रसायन �व अव�था म� छोटी िड��यो ंम� रहते ह�। अनाज म� रखने से पूव� िड��यों
को तोड़ देते ह�। अनाज को �योग म� लाने से पूव� उ�� अ�ी तरह धोया जाता है।



म�ी ने सीमा से कहा, िक अब उन खा�-सामि�यो ं के संर�ण के संबंध म�
बताऊँंगी जो शी� ही खराब हो जाते ह�-

शी� न� होने वाले पदाथ� का सं�ह

इस समूह म� ऐसे भो� पदाथ� आते ह�, जो अिधक नमीयु� होते ह� जैसे- दूध, दही,
फल, स��याँ, अंडा, मांस, मछली। ऐसे पदाथ� को यथासंभव ताजा ही खाना ठीक
रहता है यिद फल एवं स��याँ एक या दो िदन रखनी भी पड़े तो उ�� सुरि�त रखा
जाना आव�क ह� इ�� िन�वत् िविधयाँ अपनाकर सुरि�त रख सकते ह�।

(अ) ठंडी िविध

हरी स��यो ंके ऊपर ठंडे पानी का िछड़काव करते रहने से उ�� दो-तीन िदनों
तक सुरि�त रख सकते ह�। दूध एवं दही जैसे भो� पदाथ� को िकसी बत�न म�
रखकर, उ�� ठंडे पानी म� रखने से सुरि�त रखा जा सकता है।

यिद ि�ज उपल� है तो ि�ज या आइसबाॅ� म� हरी स��याँ, पका भोजन, दूध,
दही, म�न एवं फल कई िदनो ंतक सुरि�त रखते ह�। ि�ज म� फल एवं स��याँ
थैिलयो ंम� रखनी चािहए।

(ब) गम� िविध

इस िविध म� भो�-पदाथ� को थोड़े-थोड़े अंतराल पर गम� िकया जाता है, िजससे
जीवाणु, एंजाइम, कवक न� हो जाते ह�। दूध एवं भोजन को 5-6 घंटे के अंतराल
पर उबाल लेने से उ�� खराब होने से बचाया जा सकता है।



सीमा की उ�ुकता शांत न �ई। सीमा ने अपनी क�ा म� जाकर िशि�का से पूछा,
िक कभी-कभी हम लोग िबना मौसम के भी मटर, गोभी, म�थी आिद कैसे उपल�
कर लेते ह�?

िशि�का ने बताया िक िनज�लीकरण िविध �ारा हम िबना मौसम के भी फल एवं
स��याँ उपल� कर लेते ह�।

िनज�लीकरण िविध (Method of dehydration)

खा�-साम�ी से नमी का हटाना ही िनज�लीकरण है। इस िविध म� खा�-साम�ी म�
उप��थत नमी धूप के मा�म से  सूखकर िनकल जाती है। जब खा�-साम�ी म�
नमी नही ंरहती है तो जीवाणु, कवक एवं एंजाइम सि�य नही ंहो पाते हं◌ै एवं खा�
साम�ी सुरि�त रहती है। गोभी, करेला, िभंडी, मेथी, धिनयाँ एवं पालक को धूप म�
सुखा लेते ह�। जब उसम� से नमी ख� हो जाती है तो उसे वायु�� िड�ो ंम� बंद
करके रख देते ह�। िनज�लीकरण िविध �ारा ही पके आम के फलो ं के रस को
सुखाकर अमावट बनाया जाता है।

सीमा ने िशि�का से पुनः पूछा- ”अचार, जैम एवं जेली जैसे खा�-पदाथ� को हम
कैसे संरि�त कर� गे ?“ िशि�का ने सीमा से कहा िक ”प�रर�ण िविध“ का �योग
करके हम इन खा�-पदाथ� को सुरि�त रखते ह�।

प�रर�ण िविध (Method of preservation)

भो�-पदाथ� म� िविभ� घरेलू रासायिनक पदाथ� जैसे- नमक, चीनी, ह�ी या तेल
आिद को िमलाकर संरि�त करना प�रर�ण िविध, कहलाती है। प�रर�ण िविध म�
िन�वत् िविधयाँ समािहत ह�-

(क) चीनी के घोल म� प�रर�ण-

सेब, अंगूर या अम�द जैसे फलो ंको संरि�त रखने के िलए उ�� चीनी की गाढ़ी
चाशनी म� पकाते ह�। प�रर�ण िविध से मुर�ा, जैम एवं जेली बनाकर सुरि�त



रखते ह�।

(ख) नमक, तेल एवं मसाले �ारा प�रर�ण

कई �कार की खा�-साम�ी को अचार एवं चटनी के �प म� संरि�त करते ह�,
जैसे- क�े आम को छीलकर, काटकर, नमक, तेल, अचार के मसाले म� िमलाकर
सुरि�त रखते ह�।

िशि�का ने पुनः बताया िक िबना मौसम के फलो ंएवं स��यो ंको िहमीकरण िविध
�ारा संरि�त करते ह�।

िहमीकरण िविध (Method of freezing)

शू� अंश से��यस या इससे नीचे के ताप�म पर जीवाणु या फफँूद  िन��य हो
जाते ह�। बड़े-बड़े शीतालयो ंम� आलू, आम, सेब जैसे खा� पदाथ� को इसी िविध से
ब�त िदनो ंतक संरि�त करके रखते ह�।

िशि�का ने बताया- ”आइए खा�-साम�ी के संर�ण के मह� को समझ�।“

संर�ण का मह�-

खा�-सामि�यो ंको घुन, फंफूदी एवं अ� कीटाणुओ ंसे सुरि�त रखना।
िबना मौसम वाले फलो ंएवं स��यो ंका उपल� होना।
आव�कता से अिधक पैदा होने वाले फल, स�ी एवं अनाज को सुरि�त
रखना।
अनाज, फलो ंएवं स��यो ंको दूर के �थानो ंपर भेजने के िलए।
पके �ए भो� पदाथ� को संरि�त रखकर उनका दुबारा उपयोग करने पर
समय एवं ईंधन की बचत होना।

भिव� के िलए खा� पदाथ� की सुर�ा मानव मू� है-



भारत म� अिधकतर खा�-पदाथ� का उ�ादन मौसम के अनुसार होता है। प�रवारों
म� यह परंपरा रही है िक वष� भर के िलए अनाज एवं दाल� खरीद लेते ह� �ोिंक
िजस मौसम म� इनका उ�ादन होता है उस मौसम म� कम दाम पर उपल� हो
जाती ह�।

एक साथ अिधक मा�ा म� खरीद लेने पर एक �कार की सुर�ा की भावना भी बनी
रहती है िक कभी यिद धन का अभाव भी हो तो खाने-पीने म� कोई कमी नही ंरहेगी।

सरकार भी भंडार-गृहो ंम� गे�ँ, चावल, दाल आिद का भंडारण करती है िजससे
आपातकाल के समय देश म� उनकी कमी न हो।

िकसान भी जब अनाज को उगाते ह� तो अपने िलए वष� भर के िलए रखकर शेष
अनाज को बेचते ह�।

अब सीमा को सम� खा�-सामि�यो ंके संर�ण के बारे म� पूरी जानकारी हो गई
थी। खा� सामि�यो ंकी उिचत देखभाल एवं रखरखाव के कारण घर के भो�-
पदाथ� न� नही ंहोते थे। खा�-सामि�यो ंको संरि�त करके अिधक िदनो ंतक �योग
म� लाया जा सकता था।

 भोजन की बरबादी न कर�  - अिधकांशतः देखा जाता है िक अनेक घरो,ं
होटलो,ं दावतो ंआिद म� अिधक भोजन लेकर उसे फ� क िदया जाता है। ऐसा कदािप
न कर�। बचे भोजन को गरीबो ंम� बाँट द�  तथा पशु-प�ी को �खला देना चािहए। थाली
म� आव�कता से अिधक भोजन न ल�। 

 आपके घर पर यिद खाना बच जाता है तो आप �ा करते ह� ?

अ�ास

1.व�ुिन� �� 



 (1). सही िमलान क�रए

  चीज�   घरेलू उपाय

  दूध   गीले कपड़े म� लपेट कर रखते ह�।

  हरा धिनया  नमी से बचा कर खुले म� रखते ह�,।

  �ाज, लहसुन उबालते ह�।  

 (2). िन�िल�खत वा�ो ंके आगे सही (T) अथवा गलत (F) का िच� लगाएं-
 

  (क) शू� अंश से��यस ताप�म पर जीवाणु सि�य हो जाते ह�। (
 )

  (ख) प�रर�ण िविध से मुर�ा, जैम एवं जैली बनाकर सुरि�त रखते
ह�।(  )

2. अितलघु उ�रीय ��

  (क) �ूमीगेशन िविध म� िकस चीज का �योग करते ह� ? 

  (ख) शी� न� होने वाले पदाथ� के नाम िल�खए।

3. लघु उ�रीय ��

  (क) घरेलू िविध म� पदाथा� को संर�ण कैसे करते ह� ?

  (ख) िनज�लीकरण िविध �ा है ?

4. दीघ� उ�रीय ��



  (क) भोजन बबा�द न हो, इसके िलए आप �ा कर� गे ?

 (ख) खा� पदाथ� के संर�ण के कारण एवं मह� िल�खए।

�ोजे� वक� -

आप िकसी को� �ोरेज का �मण कर�  और पता कर�  िक वहाँ फल-स��याँ
कैसे सुरि�त रखी जाती ह� ?
उन खाने की चीजो ं के नाम िल�खए िज�� ल�े समय तक चलाने के िलए
उनसे अलग-अलग तरह की चीज� बनाते ह�। जैसे- आम से अचार, आम
पापड़, चटनी, टाॅफी, आम रस आिद।



पाठ -४ सामा� बीमा�रयां एवं बचाव 

हमारे शरीर म� िविभ� रोगो ंके जीवाणु िकसी न िकसी मा�म �ारा शरीर म� �वेश
करते ह�, जो हम� रोग�� कर देते ह�। रोगो ंका संवाहन जल, भोजन तथा वायु के
�ारा होता है परंतु ब�त से ऐसे रोग भी ह�, िजनका संवहन जीव-ज�ुओ ं�ारा होता
है। म�र, िप�ू, म�ी आिद भी रोगो ंके संवहन म� सहायक होते ह�। एनोिफलीज
म�र मले�रया का िप�ू �ेग का और �ूले� फाइले�रया रोग का संवहन करते
ह�।

आओ जान�-

म�र के काटने पर मले�रया, फाइले�रया, ड�गू, िचकनगुिनया, म��� �र तथा
पीत �र आिद खतरनाक बीमा�रयाँ होती ह�।

मले�रया (Malaria)

मले�रया रोग एनोिफलीज मादा म�र के काटने से होता है। यह म�र जब ��थ
��� को काटता है, तब उसके र� म� मले�रया के कीटाणु �वेश करके रोग
उ�� करते ह�।

ल�ण

सव��थम ��� को �र होता है जो बार-बार उतरता और चढ़ता है। 
बुखार चढ़ते समय ब�त ठंड लगती है। रोगी काँपता है। िसर दद�  होता है।



कभी-कभी उसका जी िमचलाता है। िप� का वमन होता है।
जब �र उतरता है तो पसीना आता है।
रोगी कमजोरी का अनुभव करता है और र� की ब�त कमी हो जाती है।

इसे भी जान�-

25 अ�ैल को ‘िव� मले�रया िदवस’ मनाया जाता है। इसका उ�े�
मले�रया िनयं�ण के �ित लोगो ंको जाग�क करना है।

मले�रया से पीिड़त ��� की देखभाल करते समय िन�िल�खत बातो ंपर �ान
देना चािहएः

 1. मले�रया के रोगी को पूण� िव�ाम देना चािहए।

 2. सोते समय म�रदानी का �योग करना चािहए।

 3. ह�ा और सुपा� भोजन देना चािहए।

 अितशी� डाॅ�र से संपक�  कर मले�रया की जाँच कराके इलाज करवाना
चािहए।

फाइले�रया (Filaria)

फाइले�रया रोग �ूले� जाित के म�र के काटने से होता है। �ूले� म�र
कमरे म� अँधेरे �थानो ंतथा गहरे रंग के कपड़ो ंके पीछे िछपे रहते ह�। राि� को उन
�थानो ंसे िनकलकर मनु� को काटते ह� और उ�� रोगी बना देते ह�।

ल�ण   

पैर म� सूजन हो जाना।   



चलने म� परेशानी होना।

ल�ण �कट होने पर तुरंत डाॅ�र से िमलकर इसका उपचार कराना चािहए।
फाइले�रया से बचने के िलए भी वही उपाय अपनाना चािहए, जो बचाव मले�रया के
होने पर िकया जाता है।

ड�गू बुखार (Dengue Fever)

ड�गू बुखार एक िवषाणु जिनत रोग है, यह एडीज एिज�ी (Aedes aegypti) नामक
म�र के काटने से फैलता है, यिद म�र ड�गू बुखार से �िसत ��� को काटकर
िकसी ��थ ��� को काट लेता है तो ड�गू वायरस  उस ��थ ��� के शरीर म�
चला जाता है, िजससे ��थ ��� को भी बुखार हो जाता है। 

ऐसे म�रो ंकी कुछ खास िवशेषताएँ होती ह�-

 इन म�रो ंके शरीर पर काले व सफेद रंग की धा�रयाँ होती ह�। 
इस �कार के म�र िदन म� �ादा काटते ह�। 
ठ�े, साफ एवं छांव वाले जगह पर �ादा रहते ह�। 
अिधक िदनो ंतक रख� साफ पानी म� अंडा देकर अपनी वृ�� करते ह�। 

ल�ण

कभी-कभी रोगी के शरीर म� आंत�रक र��ाव भी होता है, िजससे शरीर म�
�ेट्लेट्स का �र कम  हो जाता है। 
सरदद� , आँखो म� दद� , बदन दद� , जोड़ो ंम� दद�  होना। 
भूख कम लगना, जी िमचलाना, द� लगना। 
�चा पर लाल चक�े आना। 
अिधक गंभीर ��थित म� आँख, नाक म� से खून भी िनकलता है। 
ठंड लगने के साथ अचानक तेज बुखार चढ़ना। 

ो ो े े �



�ा आप म�रो ंको दावत दे रहे ह�? सावधान

  

 

िचकनगुिनया (Chikanguniya)

 िचकनगुिनया एक वायरस जिनत रोग है, यह एडीज एिज�ी  (Aedes
aegypti) म�र के काटने के कारण होता है।  

इसम� जोड़ो ंम� ब�त अिधक दद�  होता है। म�र काटने के दो-तीन िदन बाद इसका
सं�मण होता है। 

ल�ण

िसर दद� , जुकाम व खाँसी।   
जोड़ो ंम� दद�  व सूजन। 
तेज बुखार, नीदं न आना। 
शरीर पर लाल रंग के चक�े का होना।
आँखो ंम� दद�  व कमज़ोरी।  

म��� �र(Encephalitis)

 म��� �र को ही ए�ूट इ��फेलाइिटस िस�� ोम (ए0ई0एस0)/जापानी
इ��फेलाइिटस (जे0ई0) भी कहते ह�। यह रोग एक �कार का िदमागी बुखार है
जो िविभ� �कार के िवषाणुओ,ं जीवाणुओ,ं फफंूद, पैरासाइट आिद से होता है।



िविभ� ऋतुओ ंएवं भौगोिलक प�र��थितओ ं के अनुसार समय-समय पर उपयु��
कारणो ंम� से कोई भी कारण �भावी हो सकता है। म��� �र का �सार मु�तः
म�र के काटने, पया�वरणीय एवं ���गत ��ता के अभाव एवं �दूिषत
पेयजल के उपयोग से होता है।

कारण-

यह रोग �ेिववायरस से सं�िमत म�र के काटने से फैलता है। इस रोग का
�कोप वषा� ऋतु एवं उसके उपरांत (जुलाई से अ�ूबर) अिधक होता है, िजस
समय म�रो ंकी सं�ा अिधक होती है।
जापानी इ��फेलाइिटस वायरस के मु� वाहक सुअर है। यिद एक भी
म�र इ�� काटने के बाद ��थ ��� को काट ले तो इस रोग का सं�मण
उस ��� को हो जाता है।इस रोग का �भाव सबसे अिधक ब�ो ंपर पड़ता
है। 

इसे भी जान�-

वष� 1871 म� जापान म� इस वायरस का पहला मरीज देखा गया था।
इसिलए इसे जापानी इ��फेलाइिटस भी कहते ह�।

ल�ण

तेज बुखार आना, िचड़िचड़ापन होना। 
िसर म� तेज दद� , शरीर म� थकावट होना। 
बोलने म� परेशानी होना।    
 आँख� लाल एवं चढ़ी-चढ़ी होना। 
बेहोशी आना।    
दाँत बँध जाना। 
हाथ-पैरो ंम� अकड़न।    



झटके लगना एवं मँुह से झाग िनकलना।

म�र जिनत रोगो ंसे बचाव 

अपने घर के आस-पास अनाव�क पानी एक� न होने द�।
जहाँ पानी एक� हो वहाँ कैरोिसन तेल का िछड़काव कर दं◌े।
कूलर म� पानी न इक�ा होने द�  उसकी िनयिमत सफाई कर�।
�खड़की एवं दरवाजो ंम� महीन जाली लगवाएँ।
म�रो ंको भगाने के िलए कपूर, सूखी नीम की पि�याँ, नीम का तेल, म�र
िनरोधी �ीम, मैट, �ाॅयल आिद का �योग कर�।
सोते समय म�रदानी का �योग कर�।
म�रो ंसे बचाव के िलए यथासंभव अपने आस-पास कूड़ा करकट इक�ा न
होने द�।
�ेटलेट्स बढ़ाने के िलए पपीते के प�े का रस, िगलोय का जूस पीने व कीवी
फल खाने की  सलाह द�।
ब�ो ंको धूल-िम�ी से बचाव हेतु जूता-च�ल आिद पहनने तथा पैर धोने के
बारे म� जाग�क   कर�।
ब�ो ंम� रोग-�ितरोधक �मता िवकिसत करने के िलए उ�� पौि�क त�ो ंसे
यु� आहार द�
आपके गाँव, क�े, मोह�े म� अिधक लोगो ंको बुखार आ रहा हो तो नजदीक
के �ा� क� � पर सूचना द�।   
सरकार �ारा भी इस बीमारी की रोकथाम के िलए मह�पूण� कदम उठाए जा
रहे ह�।

�सन संबंधी रोग

जुकाम (Influenza)

�ायः लोग जुकाम को एक साधारण रोग समझकर टाल देते ह� परंतु ऐसा नही ंहै।
�ौकंाइिटस, िनमोिनया तथा �य जैसे गंभीर रोग भी एक साधारण जुकाम से �ारंभ



हो सकते ह�।

कारण

मौसम और वातावरण के तापमान म� प�रवत�न जैसे- िकसी बंद और गम� �थान
से सहसा खुले और ठंडे �थान म� जाना।
मुख, नािसका, �ीवा म� कोई दोष उ�� हो जाना।
धूल, धुआँ अथवा रासायिनक पदाथ� से दूिषत वायुमंडल जैसे कल-कारखाने
आिद से िनकला धुआँ।
शरीर म� �ितरोधक श�� का अभाव होने पर भी ��� शी� जुकाम से
पीिड़त हो जाते ह�।
भोजन म� िवटािमन की कमी, अिधक धू�पान इस रोग के आ�मण म�
सहायक होते ह�।

ल�ण

सबसे पहले नािसका म� भारीपन का अनुभव होता है, िफर छीकं, कँपकपी लगना,
नािसका तथा ने� की सूजन, नािसका से �ाव, ने�ो ंका लाल होना, म��� म�
पीड़ा होना, �र होना आिद ल�ण �कट होते ह�।

उपचार

यिद रोग �ारंभ होते ही सावधानी बरती जाए तो शी� ही मु�� िमल सकती है।
इसके िलए िन�िल�खत बात� आव�क ह�-

रोगी को चािहए िक हाथ-मँुह तथा अपनी नािसका गम� पानी से साफ कर ल�।
िफर गम� चाय तथा काढ़ा पीकर आरामपूव�क लेट जाएं।
खाँसी और छीकं आने पर साफ �माल को मँुह पर रखकर खाँसे व छीकें।
ह�ा एवं सुपा� भोजन लेना चािहए।
भोजन म� िवटािमन ‘ए’ और ‘डी’ तथा खिनज पदाथ� �चुर मा�ा म� लेना
आव�क है।



�र यं� की सूजन (Whooping Cough)

यह रोग मु�तः जुकाम के कारण होता है। आवाज म� प�रवत�न इसका सबसे बड़ा
ल�ण है। कभी-कभी कंठ से आवाज िनकलना भी बंद हो जाती है। कंठ म� खराश
तथा घुटन का अनुभव होता है। �सन गित ती� हो जाती है। साँस लेने म� क� होता
है। अिधकतर रोगी को ह�ा �र रहता है तथा नाड़ी की गित ती� हो जाती है।

उपचार

स रोगी के िब�र को गम� रखना चािहए।

स रोगी को गम� पानी म� एक चुटकी नमक डालकर गरारा करना चािहए।

स रोगी को सादा व ह�ा भोजन िदया जाना चािहए।

िनमोिनया (Pneumonia)

िनमोिनया को फेफड़े की सूजन के नाम से भी जाना जाता ह�। �ायः एक ही फेफड़ा
इससे �भािवत होता है। कभी-कभी दोनो ंही फेफड़ा साथ-साथ या एक के बाद एक
रोग से �भािवत होते ह�। इसे डबल िनमोिनया कहते ह�।

ल�ण

जुकाम हो जाने के दो या तीन िदन बाद तक रोगी ह�ा �र तथा बेचैनी का
अनुभव करता है।
रोगी को �ार� म� भयंकर कँपकँपी आती है। 
साधारणतः रोगी को अ�िधक �र होता है। उसका ताप 1040 या 1050
फाॅरेनहाइट तक हो जाता है।
नाड़ी की गित बढ़ जाती है एवं साँस तेजी से चलने लगती है। 
�चा गम� तथा शु� हो जाती है। चेहरा लाल हो जाता है।
भूख नही ंलगती है।



उपचार

रोगी को तुरंत िब�र पर िलटा देना चािहए।
उसे ऊनी या गम� कपड़ो ंसे ढक देना चािहए।

इस तरह के ल�ण �कट होने पर तुरंत िचिक�क को िदखाना चािहए। यिद समय
पर इसका उिचत उपचार न िकया जाए तो रोगी की मृ�ु भी हो सकती है।

अ�ा �ा� सुखी प�रवार की नीवं है

 उ�म �ा� सुखी जीवन का प�रचायक है। उ�म �ा� का अथ� है िक
मनु� शरीर से, मन से िनरोगी हो तथा अपने दैिनक काय� तथा अ� ि�या-कलापों
को पूण� �प से करने म� स�म हो। ��थ ��� �यं तो खुशी से रहता ही है साथ
ही अपने प�रवार को भी सुखी रखता है। इसके िवपरीत अ��थ ��� अपना
कोई भी काय� करने म� असमथ� रहता है, साथ ही प�रवार की भी देखभाल नही ंकर
पाता है। अतः अ�ा �ा�, सुखी प�रवार की नीवं है।

अ�ास

1.व�ुिन� �� 

 (1). सही िमलान क�रए

  एनो�ीज  एडीज

  िप�ू   फाइले�रया

  �ूले�  मले�रया

  ड�गू   �ेग



 (2). �र� �थानो ंकी पूित� कीिजए

  (क) िव� मले�रया िदवस......को मनाया जाता है।

  (ख) िचकनगुिनया.......म�र के काटने से होता है।

  (ग) म��� �र का �कोप.....माह म� अिधक होता है।

2. अित लघु उ�रीय ��

  (क) मले�रया बुखार िकस म�र के काटने से होता है ?

  (ख) िनमोिनया म� कौन सा अंग �भािवत होता है ?

  (ग)  ए0ई0एस0 का पूरा नाम �ा है ?

3. लघु उ�रीय ��

  (क) जुकाम होने के कोई दो कारण िल�खए।

  (ख) ड�गू बुखार के कोई चार ल�ण िल�खए।

4. दीघ� उ�रीय ��

  (क) िचकनगुिनया के रोग के ल�ण एवं उससे बचने के उपाय
िल�खए।

  (ख) म��� �र के कारण एवं ल�ण िल�खए।

�ोजे� वक� -

अपने घर, िव�ालय व आस-पास म�र न हो ं उसके िलए आपकी �ा
िज�ेदारी है ? इसके िलए आप �ा-�ा कर� गे।



म�र जिनत रोगो ंसे बचाव के िलए पो�र बनाएं एवं उसे िव�ालय/गाँव म�
च�ा कर�।



पाठ -५ खा� पदाथ� म� िमलावट 

अपने भोजन म� हम अनाज, दाल, स�ी, फल, तेल, चीनी, गुड़, म�न, दूध एवं
पनीर का �योग करते ह�। इन व�ुओ ंम� से कुछ हम अपने घर (कृिष) से �ा�
करते ह�, कुछ को बाजार से खरीदते ह�। बाजार से खरीदी जाने वाली व�ुओ ंकी
शु�ता पर संदेह (कम िव�ास) रहता है �ोिंक लोग लाभ कमाने की लालच म�
शु� व�ुओ ंम� कुछ हािनकारक या कम मू� वाले पदाथ� को िमला देते ह�। शु�
भो� पदाथ� म� िवजातीय या कम मू� वाले सजातीय पदाथ� के िमलाने को ही
िमलावट कहते ह�।

जब कोई भो�-पदाथ� बाजार म� कम मा�ा म� उपल� होता है, तब मुनाफाखोर
�ापारी उसकी कमी को पूरा करने या लाभ कमाने की �ि� से उसम� िमलावट
करते ह�, जैसे गिम�यो ंम� दूध की मा�ा कम हो जाती है तथा शादी-िववाह के कारण
उसकी माँग बढ़ जाती है। तब दूध िव�ेता दूध म� पानी, आरारोट, कृि�म दूध आिद
िमला देते ह�। ऐसे दूध म� पोषक त�ो ंकी मा�ा म� कमी हो जाती है। साथ ही कृि�म 

दूध (नकली दूध) से शरीर म� अनेक �कार के रोग उ�� होते ह�। आजकल बाजार
की अिधकांश व�ुओ ंम� िमलावट होती है। कुछ दुकानदार नकली दवाइयो ंको
बेचते ह�। इस �कार की दवाइयो ंके �योग से रोग से छुटकारा पाना तो दूर रहा,
उससे कभी-कभी रोगी की मृ�ु भी हो जाती है।

आइए जान�- िमलावट कैसे ?

 खा� पदाथ� का नाम-->िमलावट िकये जाने वाले पदाथ�



 गे�ँ-->कम दाम का गे�ँ, जौ तथा कंकड़

 चावल-->कम दाम का चावल, संगमरमर का चूरा, कंकड़

 दाल (अरहर)-->खेसारी की दाल, कंकड़

 नमक-->सफेद बालू

 िपसी धिनया -->लकड़ी का बुरादा, घोड़े की लीद (गोबर)

 जीरा-->घास के बीज, िम�ी, बालू

 िपसी ह�ी-->पीली िम�ी, पीला रंग देने के िलए लेड �ोमेट म� रंग, आटा
तथा आटे की भूसी

 िपसा िमचा�-->िपसी ईंट, गे� िम�ी

 काली िमच�-->पपीते के सूखे बीज

 हीगं-->गोदं, िपसी �ई उड़द की दाल सुखाकर

 केसर-->भु�े के बाल का रेशा

 िमठाई वाले रंग-->कपड़े रंगने वाले रंग

 चाय-->लकड़ी का बुरादा तथा �योग की �ई सूखी, रंगी प�ी।

 बेसन-->खेसारी दाल का आटा, म�े तथा मटर की दाल का आटा।

 शहद-->गुड़ की चाशनी।

 चीनी-->मैदा



 सरसो ंका तेल-->अलसी का तेल, कटैया के बीज का तेल, रेपसीड तेल, अ�
स�े तेल

 शु� घी तथा म�न-->वन�ित तेल

 वन�ित तेल-->पशुओ ंकी चब�

 दूध-->पानी, नकली दूध (कृि�म दूध)

खा� पदाथ� म� िमलावट का �ा� पर �भाव

िवषा� अथवा िमलावटी भोजन करने के कारण आए िदन अखबारो ंम� यह खबर
पढ़ने को िमलती है िक भोजन करने के उपरांत प�रवार के सभी सद�ो ंकी मृ�ु
हो गई अथवा िकसी शहर म� िमलावटी तेल के इ�ेमाल से ड� ाॅ�ी बीमारी के
िशकार हो गए।

आइए जान� -

दूध- कपड़ा धोने का सोडा, यू�रया, सोयाबीन, श�र, �ीम िनकला दूध
तथा �ूकोज पाउडर को पानी म� घोलने से दूध जैसा दूिधया तरल पदाथ�
बनता है। इसे िसंथैिटक दूध कहते ह�। देखने म� यह असली दूध जैसा ही
लगता है। इसे गाय-भ�स के दूध म� िमलाकर आसानी से बेचा जा सकता है।इस
िक� के िमलावटी दूध के लगातार सेवन से शारी�रक िवकास म� बाधा, आँखों
की रोशनी जाना, पेट म� अ�र और नपंुसकता जैसी बीमा�रयाँ हो जाती ह�।
सरसो ंका तेल - रेपसीड तेल िमले सरसो ं के तेल के �योग से प�ाघात या
लकवा मार जाता है। इससे सु�ी, बेचैनी, धड़कन बढ़ने की बीमारी तथा
क� सर तक हो सकता है।
अरहर की दाल- अरहर की दाल म�, खेसारी की दाल िमली होने पर ब�धा
प�ाघात रोग हो जाता है।



िपसी ह�ी- सीसा अ�� िवषैला पदाथ� है। ह�ी म� आटा, भूसी की िमलावट
कर उसे अ�ा पीला रंग देने के िलए सीसे का एक यौिगक (लेड �ोमेट)
िमला िदया जाता है, िजसका बुरा �भाव वृ�, यकृत तथा धमिनयो ंपर पड़ता
है।
हरी स�ी- परवल, िभंडी, पालक, सोया आिद स��यो ं को संुदर और
आकष�क लगने के िलए �ापारी हरे रंग से रंग देते ह�। इस �कार रंगी गई
स��यो ंका �योग �ा� के िलए हािनकारक है। इससे पेट की बीमा�रयाँ
होती ह�। इसी �कार िमठाइयाँ बनाते समय लोग कम दाम के खाने वाले रंगों
का �योग करते ह�। ऐसी रंगीन िमठाई भी �ा� के िलए हािनकारक होती
है।

िमलावटज� भो� पदाथ� का अिधक समय तक �योग करते रहने से मनु� की
रोग �ितरोधक �मता कम हो जाती है। इस �कार हम कई रोगो ंके िशकार हो
जाते ह�। अतः हम� खा� पदाथ� की शु�ता की जानकारी होनी चािहए।

आइए जान�- शु� पदाथ� की पहचान कैसे कर� गे ?

असली शहद की पहचान

म�ी शहद म� िगरने पर िनकल जाएगी।
�ई या कपड़े की ब�ी शहद म� िभगोकर जलाने पर जलने लगेगी।
आँखो ंम� लगाने पर ब�त जलन होगी और आँख म� पानी आता है।
कु�े को यिद �खलाया जाए, तो वह कभी नही ंखाएगा।

शु� दूध की पहचान

शु� दूध सफेद, �ािद� व दूिधया होता है।
शु� दूध को गरम करने पर उसम� मलाई अिधक मोटी पड़ती है।
शु� दूध के एक बँूद को जब िकसी समतल, िचकनी सतह या हथेली पर
छोड़ी जाती है तो अपने �थान पर ��थर होकर पड़ी रहती है। जबिक िमलावटी



दूध की बँूद अपने �थान से तुरंत बहकर फैल जाती है।

 आप बाजार से कोई सामान खरीदते ह� तो पैकेट पर िलखी कौन-कौन सी
जानकारी देखते ह� ?

िमलावटी व�ुओ ंसे बचाव के िलए हम �ा कर�  ?

जहाँ तक संभव हो दूध िव�� िव�ेताओ ंसे ल�।
आटा, बेसन, िपसे मसाले, बिड़याँ तथा पापड़ आिद भो� पदाथ� घर पर ही
बनाएँ।
ताजे व अ�े िक� के फल व स�ी खरीद�  यिद संभव हो तो घर म� स��याँ
उगाएँ।
अनाज तथा दाल� आिद खरीदते समय यह देख ल� िक वह पुरानी या कीड़े
यु� न हो।
तेल, घी, िपसे मसाले आिद व�ुएँ िव�� कंपिनयो ंम� बनी हो ंतथा मुहरबंद
पैिकंग देखकर ही ल�।
सरसो ंका तेल बाजार से न खरीदकर �यं पेराई कराए �ए सरसो ंके तेल का
�योग कर�।
अिधक आकष�क एवं रंग-िबरंगी िमठाइयो ंको न खरीद�।
एगमाक�  मुहर लगी �ई ही व�ुएँ खरीद�।
बाजार भाव से अिधक स�े दाम पर खा� पदाथ� को न खरीद�।
दवाइयाँ सव�मा� दवाइयो ंकी दुकान से ही खरीद�  और खरीदी दवाइयो ंका
कैशमेमो अव� ले ल�। दवा खरीदते समय उसकी ए�पायरी डेट अव�
देख�। ए�पायरी डेट समा� होने पर दवा कदािप न खरीद�।
ख�े अ� यु� पदाथ� जैसे दही को ताँबे या पीतल के बत�न म� न रख�। ऐसा
करने पर भो� पदाथ� िवषा� हो जाते ह�।
आलू के अंकुर म� ‘सोलेनाइन’ नामक िवष होता है। अतः अंकुर िनकले आलू
का �योग न कर�।

� ी �



इ�� भी जान� -

भो� पदाथ� म� िमलावट को रोकने के िलए कानून बना �आ है। खा�
िनरी�क भोजन के उपरांत, िब�ी तथा बेचने की प�ित का आक��क
िनरी�ण करते ह�। नमूना लेकर िव�ेषक जाँच के िलए �योगशाला म� भेजते
ह�। यिद िमलावट पाई गई तो ”भोजन म� िमलावट अिधिनयम“ के अंतग�त
िनमा�ता पर मुकदमा चलाया जाता है। छः माह से 6 वष� तक की कैद और
कम से कम एक हजार �पये का जुमा�ना िकया जाता है।
खा� सामि�यो ंम� िमलावट की सूचना त�ाल उपभो�ा फोरम (क��ूमर
फोरम) या उस �े� के पुिलस िवभाग को देनी चािहए। 

अ�ास

1.ब�िवक�ीय ��

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

 (1) हीगं म� िमलावट होती है-

  (क) पपीते के बीज से    

  (ख) भु�े के बाल से 

  (ग) गे� िम�ी से   

  (घ) गोदं से

 (2) िपसी िमच� म� िमलावट होती है-

  (क) गे� िम�ी     



  (ख) घास के बीज

  (ग) बालू      

  (घ) लकड़ी का बुरादा

 (3) सरसो ंका तेल िवषा� होता है-

  (क) तेल िमलाने से      

  (ख) पानी िमलाने से 

  (ग) अलसी का तेल िमलाने पर   

  (घ) रेपसीड से

2. अितलघु उ�रीय ��

  (क) लेड �ोमेट �ा है ?

  (ख) शु� दूध की �ा पहचान है ?

3. लघु उ�रीय ��

  (क) खा� पदाथ� म� िमलावट से �ा� पर �ा �भाव पड़ता है ?

  (ख) चायप�ी, केसर, िपसी धिनया व जीरा म� िकन-िकन चीजो ंकी
िमलावट होती है ?

4. दीघ� उ�रीय ��

  (क) िमलावटी व�ुओ ंसे बचाव के िलए आप �ा कर� गे ? वण�न कर�।

  (ख) असली शहद की �ा पहचान है ? कोई चार ल�ण िल�खए।



�ोजे� वक� :-

अपने ही घर म� आई खा� सामि�यो ंकी जाँच बड़ो ंकी मदद से कीिजए।



पाठ -६ �ाथिमक उपचार 

�कृित ने हमारे शरीर की सुर�ा की समुिचत �व�था का �बंध िकया है िफर भी
जीवन म� कब, कौन सी दुघ�टना हो जाए कहा नही ंजा सकता। जलना, ह�ी का
टूटना, लू लगना, बुखार आना आिद म� लापरवाही बरतने से रोग ग�ीर �प ले
सकता है। अतः हम सभी को �ाथिमक उपचार के िवषय म� �ान होना आव�क
है। डाॅ�र के आने से पूव� की जाने वाली सेवा को हम ‘�ाथिमक उपचार’ (First-
aid) कहते ह�। �ाथिमक उपचार की सुिवधा के िलए हम ‘�ाथिमक िचिक�ीय
पेिटका’ को बनाते है। इस पेिटका म� कुछ व�ुएँ एवं औषिधयाँ होती ह� िजनम� से
कुछ 

बाजार की एवं कुछ घरेलू साम�ी से बनी औषिधयाँ रखी होती ह�। �ाथिमक
िचिक�ा के बारे म� जानकारी होने पर हम दूसरो ंके साथ-साथ �यं का भी उपचार
कर सकते ह�। घायल या 

बीमार ��� की वा�िवक िचिक�ा तो िचिक�क ही करता है, पर �ाथिमक
िचिक�ा िचिक�क के देखने के पूव� तुरंत प�ँचाई जाने वाली सहायता है, तािक
��� की दशा अिधक िबगड़ने न पाए।

आइए जान� कुछ �ाथिमक घटनाओ ंएवं उनके उपचार के बारे म�-

ती� �र



सामा� �प से एक ��थ ��� का औसत तापमान 98.40 फाॅरेनहाइट रहता
है। जब िकसी ��� के शरीर का तापमान 98.40 फाॅरेनहाइट से अिधक हो तब
उसे �र होता है। 98.40 से 1000 फाॅरेनहाइट ताप तक रोगी लगभग सामा� सा
रहता है, िक�ु इससे अिधक �र होने पर रोगी म� बेचैनी बढ़ जाती ह� और वह
अिधक कमजोरी महसूस करता है। सामा� �प से �र म� 4-4 घंटे बाद शरीर का
ताप थमा�मीटर से लेकर नोट िकया जाता है, परंतु ती� �र की ��थित म� 2-2 घंटे
बाद ताप�म की सारणी बनानी चािहए। उदाहरण के िलए यिद रोगी का हर दो घंटे
बाद ताप लेना है तो सुबह 6 बजे, 8 बजे, 10 बजे, 12 बजे ताप ल� और उसे
तािलका म� अंिकत कर ल�।

तापमान (थमा�मीटर �ारा) ती� �र की ��थित म� 

िदनाँक 6 बजे �ातः 8 बजे �ातः 10 बजे दोपहर अ� िववरण

20 जनवरी, 18

21 जनवरी, 18

22 जनवरी, 18

23 जनवरी, 18

�मशः

ती� �र से पीिड़त ��� की देखभाल िन�िल�खत �कार से करनी चािहए-

रोगी को ह�ा एवं सुपा� भोजन द�  जैसे �खचड़ी, दूध, साबूदाना, फल आिद
रोगी का लगातार सावधानीपूव�क �ान रखना चािहए। उसे ह�े कपड़े
पहनाएँ और �ान के �थान पर गीले कपड़े से शरीर भली-भाँित पोछंकर
�� रख�|



यिद �र अ�िधक है िक�ु पैर ठंडे ह� तो ऐसी ��थित म� उसके पैरो ंको गम�
रखने के िलए गम� पानी की बोतल रखनी चािहए।
यिद तापमान 1010 ‘फाॅरेनहाइट’ से अिधक हो तो शरीर को गीले व� से
पोछंना चािहए।
यिद तापमान 1030 व 1040 ‘फाॅरेनहाइट’ हो गया है तो िसर पर ठंडे पानी
की प�ी रखनी चािहए। यिद �र कम न हो रहा हो तो तुरंत डाॅ�र से
परामश� लेना चािहए।

लू लगना

 अिधक देर तक कड़ी धूप म� तथा गम� हवा म� रहने से लू लग जाती है। लू
लगने पर िन�िल�खत ल�ण �कट होते ह�-

ल�ण

रोगी को बेचैनी होती है एवं शरीर का ताप ब�त बढ़ जाता है।
च�र आता है, िसर म� पीड़ा होती है।
रोगी को साँस लेने म� किठनाई होती है, �ास अिधक लगती है।
चेहरा लाल हो जाता है, कभी-कभी रोगी अचेत हो जाता है।

उपचार

रोगी को ठंडे और छायादार �थान पर ले जाना चािहए।
उसके कपड़े ढीले कर देने चािहए या यथासंभव कपड़े उतार देने चािहए।
िसर तथा गद�न को ठंडे पानी से धोना चािहए या वहाँ पर बफ�  मलनी चािहए।
रोगी को पीने के िलए ठंडा पानी देना चािहए। 
कोई उ�ेजक पदाथ� नही ंदेना चािहए।
क�े भुने अथवा उबले �ए आम को मसलकर उसम� नमक, भुना जीरा
िमलाकर पना बना ल�। पना िपलाने से रोगी को लू के �भाव से राहत िमलती
है।



पुदीने का पानी िपलाने से भी लाभ िमलता है।
बारीक िपसी �ाज या आम रोगी की हथेली और तलुओ ंपर मल�।

 लू से बचने के िलए कुछ सावधािनयाँ भी बरतनी चािहए-

कभी घर से खाली पेट न िनकल�, खूब पानी पीकर ही बाहर िनकल�।
आम का पना पीएँ, खाने म� क�ी �ाज का �योग कर�।
बाहर िनकलने पर िसर व कान ढक ल�।

जलना या झुलसना

आग की लपट से, िकसी गरम धातु से, रासायिनक पदाथ� से, तेजाब से, िबजली की
धारा (करे�) से पीिड़त होना, जलना कहलाता है। भाप या गरम तरल पदाथ� जैसे-
गम� दूध, चाय, उबलते पानी, गम� तेल या घी से जलना, झुलसना कहलाता है। इन
दोनो ं��थितयो ंके प�रणाम एवं उपचार एक से होते ह�। जलने की मा�ा एवं गंभीरता
म� अंतर होता है। यिद ��� के शरीर के दो-ितहाई भाग की �चा जल जाती है,
तो वह अ�िधक िचंताजनक है। गंभीर �प से जलने से शरीर के आंत�रक अवयव
बुरी तरह से �भािवत हो जाते ह� और ��� की मृ�ु भी हो सकती है।

ल�ण

�चा का लाल हो़ जाना एवं फफोले पड़ जाना
कपड़े का �चा से िचपक जाना।
अिधक जलने से रोगी को सदमा हो जाना जैसे- चेहरे का पीला पड़ना, ठंड
लगना, धड़कन बढ़ जाना।

यिद ऐसे रोगी का शी� उपचार नही ंिकया जाता है तो उसकी मृ�ु भी हो सकती
है।

उपचार



(क) व�ो ंम� आग लग जाने पर उपचार-

यिद खाना बनाते समय या िकसी अ� कारण से कपड़ो ंम� आग लगती है तो
रोगी को तुरंत कंबल से ढककर जमीन पर लुढ़काना चािहए िक�ु उसका मँुह
खुला रहने देना चािहए।
जले �ए �थान को बफ�  से धोएं यिद बफ�  उपल� न हो तो सामा� ठंडे पानी
से धोएँ।
रोगी के कपड़े-जूते आिद उतार देने चािहए यिद नही ंउतार सक�  तो जूतो ंको
काट देना चािहए।
रोगी को उठाकर एकांत �थान म� कंबल ओढ़ाकर िलटा देना चािहए। उसको
पीने को गरम दूध और चाय देनी चािहए।
यिद फफोले पड़ गए हो ंतो उनको फोड़ना नही ंचािहए �ोिंक वे तब तक
नीचे की कोमल �चा की र�ा कर� गे जब तक नयी �चा नही ंआ जाती है।

6. जले �ए �थान पर खाने के सोडे के घोल से ड� े िसंग करनी चािहए।

7. यिद व� िचपक गया है तो व� को सावधानीपूव�क काट कर हटा देना
चािहए और इस �थान पर जैतून या ना�रयल का तेल लगा देना चािहए।

8. यिद थोड़ा जला हो तो जले �ए �थान पर बरनाॅल, ना�रयल का तेल, क�ा
िपसा आलू, आटे का घोल लगाया जा सकता है।

9. कभी-कभी ��� ताप तथा आग या गम� व�ु के ��� संपक�  म� आने से
जल जाता है। इसका उपचार वैसे कर�  जैसे अ� �कार से गंभीर �प से जलने पर



करते ह�।

रासायिनक पदाथ� से जलना

रासायिनक पदाथ� से जलना ब�धा अ�िधक गंभीर होता है तथा इसके
प�रणाम��प शरीर पर गहरे िनशान बन जाते ह�।

उपचार

रासायिनक पदाथ� से जलने पर तुरंत ही शरीर से कपड़े उतारकर जले �ए भाग को
पानी से अ�ी तरह धोना चािहए। यिद संभव हो तो जले �ए भाग पर कई िमनट
तक बार-बार पानी डालना चािहए।

तेजाब (अ� या एिसड) से जलना

तेजाब से जलना अ�िधक गंभीर होता है। ये िजस �थान पर िगरता है उसे तुरंत
जला देता है।

उपचार

यिद शरीर के िकसी भाग पर तेजाब िगर पड़े तो उस भाग को तुरंत अमोिनया के
घोल से धोना चािहए। यह �ान रहे िक पानी से कभी नही ंधोना चािहए।

िबजली से जलना

�ायः िबजली का करे� लगने पर ��� जल जाता है। ए.सी. िवद्युतधारा का
करे� अिधक घातक होता है। इससे ��� की मृ�ु होने की भी संभावना रहती है,
परंतु घरो ंम� जो िबजली �यु� होती ह,◌ै वह डी.सी. िवद्युत धारा होती है। इससे
करे� लगने पर झटके के साथ ��� दूर िगरता है तथा उसका शरीर झनझनाने
लगता है।

उपचार



सव��थम िबजली के मेन ��च को बंद कर देना चािहए। इसके प�ात् करे�
लगे ��� को छुड़ाने के िलए हाथो ंम� रबर के द�ाने पहनकर लकड़ी की
सहायता से छुड़ाना चािहए।
घायल ��� को कंबल ओढ़ाकर लकड़ी के त� पर िलटाना चािहए।
कर�ट लगे भाग पर जलन को कम करने वाला मरहम लगाना चािहए।
यिद दम घुट रहा हो तो कृि�म �ास देनी चािहए
रोगी को गम� दूध या चाय देना चािहए
रोगी को सदमे से बचाने के िलए उसे सां�ना दी जानी चािहए।

अिधक जलने की ��थित म� �ाथिमक िचिक�ा के उपरांत रोगी को डाॅ�र के पास
अथवा �ाथिमक �ा� क� � तुरंत प�ँचाना चािहए।

िनज�लीकरण

पानी जीवन का आधार है। हमारे शरीर म� लगभग 75 �ितशत पानी होता है। यिद
िकसी कारणवश शरीर म� इसकी कमी हो जाती है तो इसे िनज�लीकरण कहते ह�।
हमारे शरीर म� िनज�लीकरण की ��थित बार-बार द� होने एवं उ�ी होने से होती
है।

ल�ण

शरीर कमजोर हो जाना।    
हाथ-पैर का ठंडा होना।
थकान महसूस करना।    
िकसी काय� को करने की इ�ा न होना।
स �ास लगना।

उपचार

एक च�च जीवन र�क घोल को एक िगलास पानी म� डालकर कई बार िपए।



अगर घर म� जीवन र�क घोल तुरंत उपल� न हो तो एक िगलास पानी म�
एक च�च चीनी $ एक चुटकी नमक िमलाकर िपलाएं। रोगी को एक-एक
च�च घोल को कई बार सेवेन कराने से िवशेष लाभ िमलता है।

िसर म� चोट का लगना

कभी-कभी िसर के बल िगरने अथवा िकसी कारण से िसर म� चोट लगने पर िसर
की ह�ी टूट जाती है। िसर की ह�ी टूटने से �ायः ��� बेहोश हो जाता है। इसके
साथ कभी-कभी म��� को भी हािन (�ेन ह�ेज) हो जाती है। ऐसी ��थित म�
िन�िल�खत उपचार करने चािहए-

घायल ��� को कुस� पर बैठाना चािहए, िजससे उसका िसर ऊपर की ओर
उठा रहे।
िसर को एक ओर घुमा द�। यिद कान से र� बह रहा है, तो उसे नीचे की ओर
कर द�।
िकसी साफ कपड़े को ठंडे पानी म� िभगोकर घायल ��� के िसर पर रखना
चािहए।
रोगी के कपड़े ढीले कर देने चािहए।
यिद ��� बेहोश है, तो बेहोशी दूर करने का �य� करना चािहए।
घायल को िनगरानी म� रख� तथा उसे उठने व खड़ा न होने द�।
 तुरंत डाॅ�री सहायता उपल� कराएँ।

ह�ी का टूटना



दुघ�टना होने पर शरीर म� घाव हो सकता है। शरीर की हि�याँ टूट सकती ह� अथवा
उनके जोड़ उतर सकते ह�। कभी-कभी साधारण �प से चलते-चलते अथवा सीढ़ी
से उतरते समय पैर मुड़ जाता है अथवा मोच आ जाती है। खेलकूद या अनेक काय�
को करते �ए आक��क दुघ�टनाओ ंआिद के कारण शरीर की मजबूती तथा
चलने-िफरने के िलए सुिवधा देने वाले कंकाल तं� की एक या कुछ हि�याँ अपने
�थान से जब हट जाती है तो इसे मोच आना कहते ह�। यिद कोई ह�ी टूट या चटख
जाती है तो इसे ह�ी का टूटना कहते ह�।

आइए जान� की ह�ी की टूट िकतने �कार की होती है-

1. साधारण ह�ी टूट

इस �कार के अ��थ भंग म� अ��थ टूटती अव� है, िकंतु अपने �थान पर ही रहती
है। टूटी �ई अ��थ के पास मांसपेिशयो ंम� सूजन आ जाती है। घाव नही ंहोता है।
इसी ह�ी टूट को �े�र कहते हं◌ै।

2. प�ड़ी टूट

इस �कार की टूट खतरनाक होती है। इस �कार की ह�ी टूट म� ह�ी के िसरे एक-
दूसरे म� घुस जाते ह�।

3. संयु� टूट

इस �कार की ह�ी टूट म� ह�ी के टूटे िसरे �चा को फाड़कर बाहर आ जाते ह�।
इसे कुली टूट भी कहते हं◌ै।

4. क�ी टूट

इस �कार की टूट म� हि�याँ टूटती नही,ं लचक जाती ह�। यह ब�ो ंकी ह�ी म�
कै��यम और फाॅ�ोरस की कमी होने के कारण होती ह�। 



साधारण टूट,प�ड़ी टूट, संयु� टूट एवं क�ी टूट

आइए जान� िक ह�ी के टूटने पर शरीर म� �ा-�ा ल�ण होगें और �ा उपचार
होगें-

ल�ण

घायल को ती� पीड़ा का अनुभव होना।
�भािवत �थान पर सूजन का आ जाना।
ह�ी के टूटने के �थान को िहलाने-डुलाने म� किठनाई होना।
ह�ी के टूटने से अंग का िन��य हो जाना।

उपचार

ह�ी टूटने पर यिद उस जगह पर र��ाव भी हो तो सव��थम उसे रोकना
चािहए।
ह�ी के टूटने के �थान को िहलाया-डुलाया न जाए।
टूटी �ई ह�ी पर िकसी पटरी से सहारा लगाकर प�ी बाँध िदया जाए।
यिद रोगी होश म� है तो उसे पीने के िलए गम� दूध, चाय या काॅफी देना
लाभ�द रहता है।

िन�ष�

�ाथिमक िचिक�क का काय� अ�ंत ही मह�पूण� एवं कुशलता का है। यह काय�
��ेक ��� साधारण �प म� नही ंकर सकता है। इस काय� को करने वालो ंम�
समाज सेवा की भावना का होना अ�� आव�क होता है। उसम� मानवता एवं
सेवाभाव के गुण होने चािहए। इसके साथ ही ��� को अपनी सुर�ा के �ित
सजग होना चािहए। हम� यातायात के िनयमो ंका पालन करना चािहए। सड़क पर



सदैव अपने बाईं ओर चलना चािहए। िजससे दुघ�टना होने पर िसर म� चोट लगने की
संभावना कम होती है। खाना बनाते समय एवं िबजली के उपकरणो ंका �योग
करते समय सावधानी बरतनी चािहए।

अ�ास

1.व�ुिन� ��

(1) �र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) एक ��थ ��� का औसत तापमान ........फाॅरेनहाइट रहता है।

 (ख) जलते �ए ��� पर ............नही ंडालना चािहए।

(2) िन�िल�खत वा�ो ंके आगे सही (झ् ) अथवा गलत (´ ) का िच� लगाइए-

 (क) �ाथिमक िचिक�ा पेिटका म� दवाएं एवं पि�याँ इ�ािद होती ह�।   (
  )

 (ख) हमारे शरीर म� लगभग 90 �ितशत पानी होता है।  (  )

2. अितलघु उ�रीय ��

 (क) ह�ी की टूट िकतने �कार की होती है ? नाम िल�खए।

 (ख) एिसड (तेजाब) से जलने पर आप �ा उपचार कर� गे ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) �ाथिमक िचिक�ा िकसे कहते ह� ?

 (ख) लू लगने के िक�ी ंचार ल�णो ंको िल�खए ?



 (ग) ह�ी टूटने पर �ाथिमक उपचार �ा कर� गे ?

4. दीघ�उ�रीय ��

 (क) िनज�लीकरण िकसे कहते ह� ? ल�ण एवं उपचार िल�खए।

 (ख) िबजली से जलने पर आप �ा उपचार कर� गे? वण�न कर�।

�ोजे� वक� :-

अपने िम� को अचानक चोट लगने पर उसका �ाथिमक उपचार करने म�
आप िश�क का �ा-�ा सहयोग कर� गे?
िकसी ब�े के अचानक िसर म� चोट लगने पर आप त�ाल �ा कर� गे ?



पाठ -७ िसलाई कला 

व� हमारे जीवन की अिनवाय� आव�कता है। हम �ितिदन िविभ� �कार के
व�ो ंका �योग करते ह�। व�ो ंकी िसलाई करके ही हम उ�� पहन सकते ह�।
व�ो ंकी िसलाई करना भी एक कला है। आधुिनक युग म� िनत नए प�रधान बाजार
म� उपल� हो रहे ह�, ��ेक गृिहणी चाहती है िक उसके प�रवार के सद� नए-नए
फैशन के कपड़े पहन�। इसके िलए उसे दज� के पास जाना पड़ता है, लेिकन कभी-
कभी दज� के यहाँ से समय पर िसले व� नही ंिमल पाते ह� और िसलाई भी काफी
महँंगी होती है। िसलाई का �ान होने पर गृिहणी घर पर ही अ�े व संुदर व� िसल
सकती है। लड़के एवं लड़िकयाँ दोनो ंिसलाई के �ान से लाभा��त होते ह�। घर म�
िसलाई करने से िन�िल�खत लाभ होते ह�ः-

नाप के अनुसार िसलाई
मजबूत िसलाई
आिथ�क लाभ
बचे �ए कपड़े का सदुपयोग
धनोपाज�न का साधन

िकसी भी नए िडजाइन के कपड़े िसलने के िलए सही नाप लेने की जानकारी होनी
चािहए। िजससे िसलाई सुचा� �प से हो सके तथा व� की िफिटंग िबलकुल
ठीक आए। नाप लेने के बाद उसी आधार पर ड� ा� बनाना चािहए। ड� ा� बनाते
समय िन�िल�खत बातो ंको �ान म� रखना चािहए-



(1) आकृित म� अंतर - ��ेक �ी-पु�ष की शारी�रक आकृित म� अंतर होता है।
ड� ा� बनाते समय आकृित को �ान म� रखकर ही व� काटना चािहए।

(2) कपड़े म� िसकुड़न - ड� ा� बनाते समय यह भी देख लेना चािहए िक व�
िसकुड़ तो नही ंजाएगा। यिद िसकुड़न का भय हो तो कपड़े को काटने से दो घंटे
पूव� पानी म� िभगोकर सुखा लेना चािहए अ�था नाप से एक या दो इंच अिधक
रखकर व� का ड� ा� बनाना चािहए।

(3) ��� की �िच का �ान रखना - व� को िसलते समय ��� की �िच का
भी �ान रखना चािहए। कुछ ��� ढीले कपड़े और कुछ ��� चु� कपड़े
पहनना पसंद करते ह�।

(4) कागज के ड� ा� �ारा व�ो ंपर ड� ा��ंग करना - कागज की ड� ा��ंग करने
के उपरांत इसे व� पर रखकर इससे कुछ अिधक कपड़ा छोड़कर िनशान लगाना
चािहए, िजससे कपड़े को बाद म� आव�कतानुसार ढीला करने म� सुिवधा रहे।

पेटीकोट काटना व िसलना

पेटीकोट दो तरह से िसले जाते है- सादा पेटीकोट एवं कलीदार पेटीकोट।

आइए हम लोग चार कली का पेटीकोट काटना सीख�। पेटीकोट िसलने से पूव� तीन
नाप लेनी चािहए-

लंबाई, कमर और घेरा। कपड़ा दो तह करके ड� ाॅ� बनाएँ।

िनशान लगाने की िविध

कपड़े की लंबाई या चैड़ाई से 90 सेमी0 कपड़ा नेफा के िलए िनकाल ल�। िफर
लंबाई से दोहरा करके िनशान लगाएँ।   

0-1 पूरी लंबाई   = ( 100 सेमी0 ) िजतना कपड़ा घेर म� मोड़ने से कम होगा
उतना नेफा लगकर बराबर हो जाएगा।



0-2 कमर का 1/4 +2 सेमी0 ( 20 सेमी0 )

3-4 = 0 से 1

4-5 = 0-2 = ( 20 सेमी0 )

5-1 = 2-3

2-5 ितरछी रेखा

6-7 और 9 से 8 शेप द�  नेफा की प�ी।

1-2 कमर का 72 सेमी0

2-4 नेफा की चैड़ाई 5 सेमी0 ( 10 सेमी0 िनकाली प�ी मोड़ ल� )

1-3 = 2-4

3-4 = 1-2

कपड़े की आव�क मा�ा का अनुमान लगाना

छोटे अज� के कपड़े की मा�ा जानने के िलए घेर की लंबाई म� मोड़ के िलए 8 सेमी0
जोिड़ए। इस �कार कपड़े की आव�क मा�ा = घेर की 2 लंबाई + घेर के िलए 2
मोड़ $ चोली की लंबाई +आ�ीन की लंबाई तथा आ�ीन की मोहरी का मोड़।



यिद कपड़े का अज� 90 सेमी0 है और घेर की चैड़ाई 46 है तो अज� म� घेर बन
जाएगा। अतः घेर की एक लंबाई ही चािहए। यिद �ाॅक म� झालर लगाना है तो और
अिधक कपड़े की आव�कता होगी।

लेडीज कुता�

नाप -

लंबाई - 102 सेमी0, चे� - 82 सेमी0

कंधा - 34 सेमी0, कमर - 80 सेमी0

आ�ीन - 15 सेमी0 (इ�ानुसार)

आ�ीन की मोहरी - 22 सेमी0

1-2 पूरी लंबाई + 3 सेमी0 मोड़ने के िलए (105 सेमी0)

1-3 कंधे का 1/2 (17 सेमी0)

1-7 चे� का 1/4 - 2 सेमी0 (18.5 सेमी0)

3-5 = 1-7

7-4 चे� का 124 + 4 सेमी0 (24.5 सेमी0)

1-8 = कमर तक की लंबाई 34 सेमी0

8-10 कमर का 1/4 = (20 सेमी0)

3-9 = 35 सेमी. (या इ�ानुसार)

1-12 चे� का 1/12 (6.5 सेमी0)



1-13 गले के पीछे का शेप 3 सेमी0

1-14 चे� का 126 (14 सेमी0)

11-6 = 6-5

6-15 = 11/2 सेमी0

11-6, 6 से 4 पीछे मु�े की शेप

11-15, 15 से 4 सामने मु�े की शेप

4-10, 10-9 साइड की शेप

9-0 = 2 सेमी0

9- ग = 3 सेमी0

0- ग =  शेप देकर िमलाएँ।

8 से 10 कमर का 1/4 (20 सेमी0) इस लाइन पर समान दू�रयो ंपर दो डाट� बनाने
के िलए िच� लगाए गए ह�। यह कमर से 6 सेमी. ऊपर और नीचे होगें।



कुता� काटने की िविध

आ�ीन

1-2 आ�ीन की लंबाई + 2 सेमी0 मोड़ने के िलए (17 सेमी0)

1-3 चे� का 1/4 - 2 सेमी0 (18.5 सेमी0)

4-5 = 2-6 = 2 सेमी0 (इ�ानुसार)

6-10 मोहरी का 1/2 (11 सेमी0)

7-9 ितरछी लाइन

7-8 = 7 - 1 का 1/3

1-9 = 1-7 का 1/3

7-8, 8-1 पीछे के मु�े की शेप (िच�ानुसार)

7-9, 9-1 सामने की शेप

7-10 ितरछी लाइन। िच� के अनुसार गला बनाइए।



आ�ीन काटने की िविध

गले की नई िडजाईन�

सलवार

नाप -

लंबाई - 84 सेमी0

आसन - 30 सेमी0

सीट -   92 सेमी0

मोहरी - 40 सेमी0 (इ�ानुसार)

1-2 पूरी लंबाई + 5 सेमी0 नेफा = 89 सेमी0

7-8 = 1-2

1-3 = सीट का 1/4 + 2 सेमी0

(कं◌ुदा की चैड़ाई = 25 सेमी0)

4-5 = 1-3 



3-6 = आसन + नेफा (35 सेमी0)

2-4 = 3-6

2-6  ितरछी लाइन

2-7 = मोहरी का 1/2 (20 सेमी0)

1-8 = 2-7

सलवार काटने की िविध

सलवार काटने की िविध

कपड़े की लंबाई म� से 5 सेमी0 चैड़ी प�ी कािटए। यह मोहरी के अंदर की ओर
लगेगी। अब नेफे की नाप रखकर सलवार की लंबाई के बराबर कपड़ा काटकर
अलग क�रए। इसम� से दो पायचां◌े के िलए 36 सेमी0 चैड़े दो टुकड़े फाड़ लीिजए।
िच� म� इनको 1, 11, 12 व 5 और 3, 14, 13, और 6 से �दिश�त िकया गया है।

अब जो कपड़ा बचा है उसकी लंबाई = 1 सलवार की तैयार लंबाई + नेफे का मोड़
+ आसन तथा नेफा, इस कपड़े को िच� म� 1, 2, 3, तथा 4 के अनु�प दोहरा
करके चैड़ाई म� आधा कर लीिजए। अब 4 और 5 तथा 2 और 6 को आसन की



लंबाई के बराबर नापकर (दोनो ंओर नेफा जोड़ते �ए) िनशान लगाइए। 5 तथा 6
को जोड़ दं◌े।

अब 1, 2, 6, 5, तथा 3, 4, 5, 6 दो कंुदे बन गए। इनको काट लीिजए। िच� के
अनुसार कंुदो ंको पायंचो से जोड़ो और िसलाई कर�।

िसलाई मशीन

हाथ से व� िसलने म� काफी समय लगता है। िसलाई मशीन ब�त मह�पूण� है।
कम समय म� ही अ�ी व संुदर पोशाक�  िसलाई मशीन की सहायता से िसली जा
सकती है। आजकल कई िडजाइनो ंकी िसलाई मशीन बाजारो ंम� उपल� है। इन
मशीनो ंसे साधारण िसलाई ही नही ंवरन कढ़ाई व पुरान� व�ो ंका रफू आिद भी
िकया जाता है।

िसलाई मशीन की देखभाल

िसलाई की मशीन एक आव�क उपकरण है। मशीन की देखभाल करना
आव�क है। देखभाल के साथ-साथ उसका उपयोग भी ठीक ढंग से होना चािहए।
मशीन की देखभाल के िलए िन�िल�खत बातो ंका �ान रखना चािहए -

मशीन को धूल एवं िम�ी से बचाइए। जब यह �योग म� न हो तो इसे ढक कर
रखना चािहए।
िदन-�ितिदन की सफाई के अित�र� �ितवष� मशीन को एक बार खोलकर
उसके िविभ� पुज� को िम�ी के तेल से साफ करना चािहए। इससे मशीन
ह�ी चलती है।



�ित स�ाह या दो स�ाह प�ात मशीन म� तेल (मशीन का) देना चािहए
अ�था पुज� िघसने लगते ह�। मशीन पर संकेत बना होता है िक तेल कहाँ-कहाँ
डाला जाए।
तेल डालते समय िनिडल बार को ऊँचा कर लेना चािहए।

िविभ� व�ो ंके िलए कपड़ो ंका चुनाव

व� �मुख �प से तीन �कार के होते ह� -

(1) सूती (2) रेशमी (3) ऊनी

सूती व�: बाजार म� िन�िल�खत �कार के सूती व� िमलते ह�-

मारकीन या ल�ा-यह मोटे िक� का कपड़ा होता है। यह चादर, रजाई का
िगलाफ तथा पेटीकोट आिद बनाने के काम म� आता है।

दुसूती-यह सफेद व रंगीन दोनो ं�कार का होता है। इस कपड़े से अिधकतर चादर� ,
पद�  एवं मेजपोश आिद बनाए जाते ह�। इस कपड़े म� �ाॅस ��च की कढ़ाई सरलता
से हो जाती है। 

मलमल-यह व� अ�ंत महीन होता है। यह सफेद और रंगीन दोनो ं�कार का
होता है। इससे �ाउज, दुप�े, �माल, कुत� आिद बनाए जाते ह�।

जी� का कपड़ा-यह मोटा एवं िटकाऊ होता है। जी� का कपड़ा अनेक रंगो ंम�
िमलता है।

जैसे - सफेद, नीली, खाकी आिद। इससे प�ट, नेकर व कवर आिद बनाए जाते ह�। 

रेशमी व�-रेशमी व� रेशम के तंतुओ ंसे बनते ह�। रेशम के तंतु एक �कार के
कीड़े के ककून से �ा� होते ह�। रेशमी व� िन�िल�खत �कार के होते ह�:



िस�-िस� ब�त मुलायम होती है। इसके धागे दोनो ंतरफ एक से ही होते है।
िस� से कुत�, �ाउज, साड़ी आिद बनाए जाते ह�।

साटन-साटन िचकनी तथा गफ होती है। यह सफेद तथा सभी रंगो ंम� िमलती है।
इसके गरारे, कुत�, लहंगा, सलवार आिद बनाए जाते ह�।

मखमल-यह साटन की तरह का कपड़ा होता है। अंतर केवल इतना है िक इसम�
रोएँ होते ह�। यह देखने म� संुदर व महंगे होते ह�। इससे कुता�, रजाई, तिकया के
िगलाफ आिद बनाए जाते ह�।

ऊनी व�-ऊनी व�़�ो ंका �योग शीत ऋतु म� िकया जाता है। ऊन हम� भेड़ो ं से
�ा� होती है। व� की संरचना के अनुसार ऊनी व� िन�िल�खत �कार के होते
ह�-

�ीड - यह मोटे गम� धागो ंका बना होता है। यह काफी गम� होता है। �ीड खुरदरा
एवं मुलायम दोनो ं�कार का होता है। इससे कोट, ओवर कोट आिद बनाए जाते ह�।

सज� - यह देखने म� संुदर व कोमल होता है, यह कीमती होता है। इसके प�ट, कोट,
सूट आिद बनाए जाते ह�।

अ�ास

1.व�ुिन� ��

�र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) व�ो ंकी िसलाई करना एक ...................है।

 (ख) मशीन म� तेल डालते समय..........को ऊँचा कर लेना चािहए।

 (ग) रेशम के तंतु कीड़े के तंतु कीड़े के ......से �ा� होते ह�।



2. अितलघु उ�रीय ��

 (क) व� िकतने �कार के होते ह�? नाम िल�खए।

 (ख) िकस व� पर �ास ��च की कढ़ाई सरलता से होती है ?

 (ग) ऊनी व�ो ंका �योग िकस ऋतु म� िकया जाता है ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) घर पर िसलाई करने के िक�ी ंचार लाभ िल�खए।

 (ख) रेशमी एवं ऊनी व� िकतने �कार के होते ह� ? उनके नाम िल�खए।

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) कपड़े पर ड� ा��ंग करते समय िकन-िकन बातो ं का �ान रखना
चािहए ?

 (ख) िसलाई मशीन की देखभाल आप कैसे कर� गे ? िव�ार से िल�खए।

�ोजे� वक� :-अपने नाप के कुत� की ड� ा��ंग करके िसलाई कर�।



पाठ -८ कढ़ाई कला 

हमारे देश म� �ाचीन काल से कढ़ाई कला का �चलन रहा है। कढ़ाई एक ऐसी
कला है, िजसका आकष�ण ��ेक देश, ��ेक काल म� रहा है। हमारे देश के
िविभ� �देशो ंकी कढ़ाइयाँ, उसी �देश के नाम से �िस� ह� जैसे क�ीर की
क�ीरी कढ़ाई, पंजाब की पंजाबी कढ़ाई, िसंधी कढ़ाई, गुजरात की गुज�री तथा
राज�थान की शीशा आिद लगाकर राज�थानी कढ़ाई। इन �ादेिशक कढ़ाइयो ंकी
अपनी अलग िवशेषता होती है, िज�ं◌े देखने से ही पता लग जाता है िक यह िकस
�देश की कढ़ाई है ?

िसतारा, गोटा, जरी, कंुदन, मोती आिद से की गई कढ़ाई

व�ो ंपर कढ़ाई करने से उसकी संुदरता बढ़ जाती है। नए-नए टाँको ंके �योग से
कढ़ाई और भी संुदर िदखाई देती है। आधुिनक समय म� कढ़ाई कला के �ित लोगों
की िवशेष �िच होने के कारण कढ़ाई कला के �े� म� ब�त �गित �ई है। केवल
धागे से ही नही ंवरन् सलमा िसतारा, गोटा, मोती, कंुदन, जरी आिद की कढ़ाइयाँ
आँखो ं म� चकाच�ध उ�� कर देती ह�। कढ़ाई को कला का �प देने के िलए
आव�क है िक कढ़ाई संबंधी कुछ िनयमो ंका पालन कर�।



कढ़ाई करने के िनयम

1. नमूना आकष�क और उिचत आकार-�कार का हो।

2. कढ़ाई के उपकरणो ंका उिचत �थान पर अव� उपयोग कर�।

3. िजस व� पर कढ़ाई करनी है, वह ह�ा या गहरा िकसी भी रंग का हो
सकता है िकंतु रंग प�ा होना चािहए।

4. व� पर नमूना �� छाप� िजससे कढ़ाई करने म� सुिवधा हो।

5. नमूना छापते समय, नमूने के ऊपर प�िसल सही ढंग से चलाई जाए तािक
नमूना सही उतरे।

6. उिचत सुई का �योग कर�।

7. साड़ी के िलये वायल, मलमल, आरगंडी तथा तिकया के िगलाफ, मेजपोश
और चादर, ट� ेकवर, िटकोजी आिद के िलए पापलीन, टेरीकाट, केसमे�, मैटी
आिद कपड़े को लेना चािहए।

8. नमूने और व� के अनुसार ही कढ़ाई के टाँको ं (��च) का चुनाव करना
चािहए जैसे- शैडो वक�  की कढ़ाई महीन व� वायल,जाॅरजेट, आरगंडी आिद म� ही
बनती है और उसी म� अ�ी लगती है। कटवक�  के िलए काॅज-��च का �योग
करना चािहए। साटन ��च बनाकर किटंग कर� गे तो वह खुल जाएगी और सारी
मेहनत बेकार हो जाएगी इसिलये कटवक�  म� काॅज ��च बनाते ह�।

रंगीन धागो ंका चुनाव

धागो ंका रंग प�ा और चमकदार होना चािहए। बाजार म� िविभ� रंग के धागे
िमलते ह�। कढ़ाई करते समय रंगो ंके मेल पर अव� �ान देना चािहए। �ा आप
रंगो ंके बारे म� जानते है िक ह�े गहरे िविभ� रंग कैसे बनते ह� ?



मु� रंग या �ाकृितक रंग तीन होते ह�- लाल, नीला, पीला। इनके िम�ण से जैसे-
लाल और नीला िमलाने से ब�गनी रंग, नीला व पीला िमलाने से हरा रंग और पीला व
लाल िमलाने से नारंगी रंग बनता है। ब�गनी, हरा और नारंगी रंग जो मु� रंग के
िमलाने से बनते ह�, उ�� ि�तीय रंग या गौण रंग कहते ह�। इसी �कार इन रंगो ंको
कम �ादा िमलाने से और कभी-कभी कई रंग िमलाकर नए शेड के रंग तैयार
िकए जाते ह�। इ�ी ंरंगो ंसे धागो ंकी रंगाई होती ह�। काला और सफेद रंग िमलाकर
�ेटी रंग के कई शेड बनते ह�।

िवरोधी रंग

लाल का िवरोधी हरा रंग तथा पीले का िवरोधी नीला रंग होता है। हम काढ़ने म�
िवरोधी रंग भी लगा सकते ह�, िकंतु �ान रहे िक कढ़ाई संुदर और आकष�क
िदखनी चािहए।

रंगो ंकी संगित करना भी एक कला है। अलंका�रक िडजाइनो ंम� काला, सफेद या
सामा� रंग-लाल, पीला, नारंगी, ब�गनी, हरा आिद रंग लगाकर संुदर कढ़ाई कर
सकते ह�, िकंतु फूलप�ी वाले �ाभािवक िडजाइनो ंम� �ाभािवक रंग ही लगाना
चािहए। प�ी लाल एवं फूल हरा नही ंबनाना चािहए।

इसी �कार पि�यो ंएवं जानवरो ं के िच�ो ंकी कढ़ाई करने पर उ�ी ंपि�यो ंएवं
जानवरो ंके रंग के धागे लगाना चािहए।

कढ़ाई के िलये नमूना तैयार करना



आजकल बाजार म� िविभ� �कार के नमूनो ंकी पु��काएँ िमलती ह� जैसे- साधारण
कढ़ाई के नमूनो,ं �ाॅस-��च के नमूनो,ं कटवक�  के नमूनो ंतथा िसंधी कढ़ाई के
नमूनो ंकी पु��का आिद।

आज से कई वष� पूव� िसंधी कढ़ाई िबना छापे (�ीह�ड कढ़ाई) केवल अंदाज से
सूझबूझ के साथ बनती थी। अब बाजार म� िसंधी-कढ़ाई की पु��का िमलने से
कढ़ाई सरल हो गई ह�। कभी-कभी ऐसा होता है िक हम� कोई िडजाइन पसंद नही ं
आती या अपनी मनचाही िडजाइन नही ंिमलती।

कढ़ाई के िलये नमूनो ंका िनमा�ण करना

मनचाही पसंद की िडजाइन न िमलने पर �तः नमूना बनाने का �यास करना
चािहए। इसके िलए हम िन�िल�खत �कार से नया नमूना बना सकते ह�-

थोड़ा सी भी कला आलेखन बनाने के अ�ास से हम अपनी आव�कता के
अनुसार से�र िडजाइन (बीच म� बनाने के िलए), िकनारे की िडजाइन या कोने
की िडजाइन बना सकते ह�।
यिद हम �यं नया नमूना नही ंबना सकते तो उपल� नमूने म� काट-छाँट
करके अपनी पसंद का नमूना तैयार कर सकते ह�।
दो तीन नमूनो ंको िमलाकर नया नमूना बना सकते ह�।

नया नमूना बनाने के िलए काट-छाँट करते समय या जोड़ते समय इस बात का पूरा
�ान रखना चािहए िक नया नमूना आकष�क और व� के अनुकूल हो।

नमूनो ंको जोड़ने म� भी इसी बात का �ान रखना चािहए िक नमूना आकष�क हो।
ब�त अिधक जोड़ -तोड़ करने से नमूना भ�ा लगने लगता है।

अ�ास

1.व�ुिन� ��



�र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) कढ़ाई के िलए प�े रंग के...........का चुनाव करना चािहए।

 (ख) कट वक�  के िलए..............का �योग करना चािहए।

 (ग) गुजरात �देश की कढ़ाई.........................है।

2. अितलघु उ�रीय ��

 (क) शेडो वक�  की कढ़ाई िकन व�ो ंम� अ�ी बनती है ?

 (ख) लाल एवं नीला रंग िमलाने से कौन सा रंग बनेगा ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) व�ो ंकी संुदरता बढ़ाने के िलए आप �ा कर� गे ?

 (ख) िविभ� �देशो ंकी कढ़ाई के नाम िल�खए।

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) कढ़ाई करते समय िकन-िकन बातो ंका �ान रखना चािहए ?

 (ख) मु� रंग कौन-कौन से ह� ? ि�तीय (गौण) रंग कैसे बनाए जाते ह� ?

�ोजे� वक� :-आप अपनी सहेली को चार टाँको ं (��च) �ारा मेजपोश बनाकर
उपहार म�  दीिजए।



पाठ -९ बुनाई कला 

ऊन से बने �ए �ेटर, टोपी एवं मोजे देखने म� अ�ंत आकष�क होते ह�। हाथ की
बुनाई के �ारा हम अपनी पसंद, आकार व मनचाहे रंग के �ेटर बना सकते ह�।

आइए सीख�-

1. बेबी हाॅफ �ेटर बनाना

साम�ी-80 �ाम बची ऊन 5 रंगो ंम�, 9 व 11 नंबर की सलाइयाँ, 3 बटन।

िविध-बाड�र की धा�रयाँ िच� के अनुसार डाल�। पीछे का भाग-11 नंबर की सलाई
पर नीले रंग से 58 फंदे डाल�। पहली सलाई उ�ी बुन�। दूसरी सलाई एक सीधा,
एक उ�ा बुन�। इन दो सलाइयो ंको दोहराते �ए 12 सलाई बुने। 9 नंबर की सलाई
लगाएँ। सबसे पहले गहरा रंग लगाकर 10 सलाई �ाॅिकंग ��च (1 सलाई सीधी, 1
सलाई उ�ी) बुन�। इसके बाद 2 सलाइयाँ (1 सीधा, 1 उ�ा) नीले रंग से बुन�। इसी
�कार एक शेड ह�ा लगाते �ए 10 सलाई व 2 सलाई नीले रंग की धारी डालकर
बुन�। तीसरा रंग लगाने के बाद नीले रंग पर लाल डायमंड डालकर बेल बनाएँ। मु�ा



घटाएँ मु�ा-4-2-1 करके दोनो ंओर फंदे घटाएं। सबसे ह�ा रंग लगाकर मु�ा पूरा
कर� । गले व कंधे की शेप द�। कंधे पर 10 फंदे रख�। आगे का भाग-पीछे के भाग के
समान ही मु�े की शेप तक उसी �म म� रंगो ंको लगा कर बुन�। नीली लाल बेल
डाल� व मु�े की शेप के बाद गोल गले की शेप द�। गले का शेप आकार-बीच के 8
फंदे बंद कर द�। दोनो ंतरफ अलग-अलग बुन�। गले की शेप द�। साइड की िसलाई
कर�  और बटन टांक द�।

2. फूलो ंवाला कािड�गन-

�ाफ

 बेबी कािड�यन

साम�ी-200 �ाम ऊन, नमूना बुनने के िलए थोड़ा-थोड़ा लाल और हरे रंग का ऊन,
10 नं. सलाई, िटच बटन, फ� सी बटन।



िविध- 72 फंदा 10 नं0 की सलाई म� डालकर 4 सीधा उ�ा बुनने के बाद सीधी
तरफ सभी फंदा उ�ा बुन�। उ�ी तरफ 2 फंदा सीधा, 8 फंदा उ�ा, 2 फंदा
सीधा इसी �कार पूरी सलाई बुन�। सीधी तरफ पूरी सलाई उ�ी बुन�।

मु�े की घटाई- 23 सेमी0 ल�ा बुन जाने के बाद मु�े की घटाई 3, 2, 1, 1 के �म
से दोनो ंतरफ ल�। 34 सेमी0 लंबा बुन जाने के बाद दोनो ंतरफ कंधे के 13-13
फंदा म� नमूना बुन�, बाकी बीच म� फंदे गले की प�ी यानी सभी फंदे 6 सलाई उ�ा-
उ�ा फंदे बुन�।

अगला िह�ा- अगले आधे िह�े म� (आगे खुला होने के कारण) 37 फंदा डालकर
4 सलाई उ�ा बुनने के बाद, सीधी तरफ पूरी सलाई उ�ी बुनने के बाद, सीधी
तरफ पूरी सलाई उ�ी बुन�। उ�ी तरफ 2 फंदा सीधा 8 फंदा उ�ा, 2 सीधा 8
उ�ा, 2 सीधा 8 उ�ा, 5 फंदा बटन प�ी के उ�ा बुन�, 23 सेमी. लंबा बुन जाने
के बाद मु�े की घटाई कर ल� और �ाफ की सहायता से नमूना बुन� और लाल रंग
के फूल व हर�  रंग की शाखाएं बुन� ऊपरी िह�ा सादा बुना जाएगा।

गले की घटाई और प�ी- 13 फंदा कंधे के सादे बुन�, बाकी सभी फंदे उ�े बुने। 6
सलाई बुनने के बाद बटन प�ी की तरफ से गले के िलए फंदे बंद कर द�। गले की
प�ी के िलए 5 फंदे, 13 फंदे कंधां◌े के बचा कर के गले की घटाई म� फंदा बंद कर
द� , गला चैकोर बन जाएगा। िपछले िह�े के बराबर बुन जाने के बाद, िपछले कंधे
से जोड़ ल�। दूसरा िह�ा भी बुनने के बाद, दूसरे कंधे से जोड़कर, िपछले गले के
सभी फंदे बंद कर द�। गले की प�ी �ेटर के साथ ही बुन ल�।

आ�ीन- आ�ीन म� भी 40 फंदा डालकर बाड�र के बाद आगे की भांित नमूना
बुन�, चैथी सलाई बुनने के बाद दोनो ंतरफ 1-1 फंदा बढ़ाते �ए 22 सेमी0 लंबा
बुनने के बाद मु�े की घटाई 4, 3, 2, 1 के �म से लेकर 25 सेमी0 लंबा बुन जाने
के बाद सभी फंदे बंद कर ल�। दोनो ंआ�ीन बुनने के बाद पूरे �ेटर की िसलाई
कर ल�। आगे बटन प�ी पर िटच बटन लगा द�।

ऊन का मफलर



साम�ी: 50-50 �ाम सफेद व आसमानी रंग का ऊन, 10 नंबर की सलाइयाँ व 10
नंबर की �ोिशया। 

िविध-10 नं0 की सलाई पर 60 फंदे को �ाॅिकंग ��च (1 सलाई सीधी, 1 सलाई
उ�ी) म� 8 सलाई आसमानी व 10 सलाई सफेद के �म म� पि�याँ बुन�। सफेद
पि�यो ंम� िच� म� िदखाए अनुसार 10-10 से�ीमीटर की दूरी पर जालीदार नमूना
डाल�। एक प�ी म� जािलयो ंका झुकाव दाईं ओर रख� व दूसरी म� बाईं ओर। दाईं
ओर झुकाव रखने के िलए ��ेक सीधी सलाई म� 2 फंदे का 1 फंदा बनाकर सलाई
पर ऊन लपेटते �ए नया फंदा बनाएँ व बाईं ओर झुकाव रखने के िलए नया फंदा
बनाकर अगले 2 फंदे का 1 फंदा बनाएँ।  

सजावट-�ोिशया के �ारा चेन ��च बनाते �ए मफलर के चारो ंतरफ ऊन की लेस
या झालर बनाएँ।

अ�ास

1.ब�िवक�ीय ��

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

 1.ब�ो ंके �ेटर के िलए ऊन का �योग िकया जाता है-

 (क) भारी   

 (ख) ह�ा



 (ग) मुलायम  

 (घ) ख एवं ग

 2. ऊनी व� पहने जाते ह�-

 (क) गम� म�   

 (ख) जाड़े म�

 (ग) बरसात म�  

 (घ) उपयु�� म� से कोई नही ं

2. अितलघु उ�रीय ��

 (क) बुनाई के िलए सबसे आव�क व�ु �ा होती है ?

 (ख) फंदे िकतने �कार के होते ह� ? नाम िल�खए।

3. लघु उ�रीय ��

 (क) �यं बुनाई करने से होने वाले िक�ी ंदो लाभ को िल�खए।

 (ख) ऊन का चुनाव करते समय आप िकन-िकन बातो ंका �ान रख�गे ?

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) अपनी पसंद से कोई एक िडजाइन बनाने की िविध िल�खए।

 (ख) ऊनी व�ो ंको बुनते समय िकन-िकन बातो ंका �ान रखना चािहए ?

�ोजे� वक� -



नई िडजाइन बनाते �ए मफलर बनाइए।
अपने छोटे बहन/भाई के िलए हाॅफ �ेटर बुिनए।



पाठ -१० पाक कला 
आहा! ब�त अ�ी सुगंध आ रही है माँ, आप �ा पका रही ह� ? शालू ने बड़ी
उ�ुकता से रसोईघर जाकर अपनी माँ से पूछा। माँ ने बताया िक आज हमारे कुछ
�र�ेदार घर आ रहे ह�, इसिलए म� कुछ िवशेष पकवान पका रही हँ◌ंू। माँ आप
मुझे भी िसखाएँगी िक ये पकवान कैसे बनते ह� ? हाँ-हाँ �ो ं नही,ं माँ बोली।
सामा�तया हम भोजन म� दाल, चावल, रोटी, स�ी पकाते ह� परंतु �ौहारो ंतथा
मेहमानो ं के आने पर हम कुछ िवशेष पकवान जैसे- पूरी, कचैड़ी, हलवा, खीर
आिद पकाते ह�। आइए, इन पकवानो ंको तैयार करने की िविध एवं साम�ी जान�-

पूरी

आव�क साम�ी-

     आटा    - 500 �ाम

     घी    - 250 �ाम

 नमक  - इ�ानुसार

 अजवाइन  -    1 च�च छोटा

 पानी  - आव�कतानुसार



 बत�न  - कड़ाही, कलछुुल, परात या थाली 

िविध-थाली या परात म� आटा डालकर उसम� अजवाइन, नमक, घी (दो च�च)
िमलाते ह�। अब इसम� आव�कतानुसार पानी िमलाते �ए मुलायम होने तक अ�ी
तरह गँूध लेते ह�। �ान रख� िक पूरी का आटा मुलायम एवं रोटी के आटे से थोड़ा
कड़ा होना चािहए। गँुधे �ए आटे की छोटी-छोटी गोिलयाँ बनाकर चकले पर बेलन
की सहायता से छोटी-छोटी व गोल-गोल पूरी बेलते ह�। कड़ाही म� गम� �ए घी म�
एक-एक करके पू�रयो ंको दोनो ंतरफ से सेकते ह�। पूरी फूलाने के िलए उसे एक
तरफ स�कने के बाद पलटकर कुुछ दबाते ह�। जब पूरी दोनो ंतरफ से िसक जाए तो
उसे �ेट म� िनकाल लेते ह�। �ेट म� रखने से पहले �ेट म� कागज िबछा लेते ह�
तािक पूरी म� लगा घी कागज �ारा सोख िलया जाए।

कचौड़ी-कचौड़ी कई �कार से बनाई जाती है जैसे-सादी, दाल भर कर, भुनी दाल
भरकर, आलू तथा अ� स��याँ भरकर।

भुनी दाल भरी कचैड़ी

आव�क साम�ी

 आटा   - 500 �ाम

 उड़द की धुली दाल - 250 �ाम

 घी   - 500 �ाम



 नमक   - आव�कतानुसार

 लाल िमच�  - इ�ानुसार

 सौफं, धिनया, हीगं - इ�ानुसार

 हरी धिनया  - �ाद के अनुसार

 बत�न   -  कड़ाही, कलछुल, परात या थाली

िविध-उड़द की दाल को साफ करके बनाने से लगभग छः घ�े पहले िभगो देते ह�।
आटे को थाली या परात म� डालकर इसम� 50 �ाम घी िमलाकर आव�कतानुसार
नमक डालते ह�। थोड़ा-थोड़ा पानी डालते �ये आटे को मुलायम गँूध लेते ह�। भीगी
�ई दाल को महीन पीस कर उसम� हीगं, धिनया, सौफ, लाल िमच�, नमक व हरी
धिनया िमलाकर भरावन तैयार करते ह�। घी गम� करके उसम� तैयार भरावन को भून
लेते ह�। आटे की छोटी-छोटी गोिलयाँ बनाकर अँगूठे की सहायता से बीच म� दबाते
ह�। दबाये �ये �थान को गोलाई म� थोड़ा और बड़ा करके तैयार भरावन को भरकर
गोिलयो ं का मँुह बंद कर देते ह�। चकले पर बेलन की सहायता से छोटे आकार म�
बेलकर कड़ाही म� घी गम� करके उसे दोनो ंतरफ से स�क लेते ह�।

इ�� भी जान� -

आलू की कचैड़ी, अ� स��यो ंकी एवं सादी (िबना भुनी) दाल की कचैड़ी बनाने
के िलए उसम� उपरो� िविध के अनुसार ही साम�ी िमलाकर कचैड़ी बनाते ह�।

पराठा

आलू का भरवाँ पराठा



आव�क साम�ी

आटा - 500 �ाम

घी    - 250 �ाम

आलू  - 500 �ाम

नमक  - �ादानुसार

िपसी खटाई - इ�ानुसार

हरी िमच�  - इ�ानुसार

हरी धिनयाँ, अदर - इ�ानुसार

बत�न - तवा, कलछुल

िविध-आलू को उबालकर छील ल�गे, इसम� नमक, महीन कटी हरी िमच�, खटाई,
महीन कटा अदरक,

धिनयाँ िमलाकर उसकी िप�ी बना लेते ह�। मुलायम आटा गँूध कर, गोली बनाकर
उसम� आलू की छोटी-छोटी गोली को भरकर चकले पर बेलन की सहायता से सूखा
आटा लगाकर बेल लं◌ेगे। िफर गम� तवे पर डालकर घी लगाते �ए दोनो ंतरफ स�क
ल�गे।

� ी �



इ�� भी जान� -

इसी �कार से िबना कुछ भरे �ये सादा पराठा अथवा आलू की जगह बथुआ, मेथी,
दाल, मूली, �ाज के पराठो ंको भी इ�ानुसार बना सकते ह�।

हलवा

गाजर का हलवा

आव�क साम�ी

 गाजर  - 500 �ाम

 चीनी  - 125 �ाम

 काजू  - 50 �ाम

 बादाम  - 50  �ाम

 खोया  - 200  �ाम

 दूध  - 750  �ाम

 बत�न  - बड़ी कड़ाही, कलछुल, कद्दूकस

िविध-गाजर को धोकर छीलकर कद्दूकस की सहायता से कस लेते हं◌ै। कड़ाही
म� दूध डालकर उसम� कसी �ई� गाजर डालकर पकने के िलए आग पर रखते ह�।



जब गाजर थोड़ी गल जाए तथा दूध सूखने लगे तब उसम� चीनी डालकर अ�ी तरह
चलाते ह�। चीनी के घुल जाने पर उसमे खोया, काजू व कटा बादाम िमलाते ह�।
हलवा को गम�-गम� परोसते ह�।

सूजी का हलवा

आव�क साम�ी

 सूजी - 100 �ाम

 चीनी - 150 �ाम

 पानी - 300 िमली लीटर

 मेवा - बादाम, गरी, िचरां◌ैजी, िकशिमश 

 घी - 75 �ाम

 बत�न - कड़ाही, कलछुल, महीन छ�ी, भगौना

िविध-सूजी को महीन छ�ी से छान लेते ह�। कड़ाही म� घी गम� करके उसम� सूजी
डालकर गुलाबी होने तक भूनते ह�। भगौने म� पानी गम� करके धीरे-धीरे सूजी म�
डालते �ए चलाते जाएँगे। इसके बाद सूजी म� चीनी िमलाकर चलाएँग�। चीनी के घुल
जाने पर उसम� सभी मेवे डाल�गे। जब हलवा गाढ़ा होकर घी छोड़ने लगे तथा
कड़ाही म� िचपकना बंद हो जाए तो समझ लेना चािहए िक हलवा परोसने के िलए
तैयार है। 



 खीर

चावल की खीर

आव�क साम�ी

 दूध   1 लीटर

 चावल   50 �ाम

 चीनी   50  �ाम

 िकशिमश  25  �ाम

 बादाम   10  �ाम

 छोटी इलायची   5  

 बत�न   भगौना, कलछुल

िविध-दूध को छानकर भगौने म� गम� करते ह�। चावल को साफ कर अ�ी तरह
पानी से धोकर उबलते �ए दूध म� डालते ह�। कलछुल से चलाते जाएँग� िजससे
चावल भगौने की तली म� न लगे। चावल के पक जाने और दूध के गाढ़ा होने पर
उसम� मेवे डाल�गे। कुछ देर बाद चीनी िमलाएँग�। चीनी िमलाकर थोड़ी देर पकाएँग�
इसके बाद छोटी इलायची डालकर परोस�गे।

ना�े के िलए दो नमकीन व�ुएँ



पकौड़ी

आव�क साम�ी

 बेसन  - 250 �ाम

 �ाज  - 200 �ाम(बारीक कटी �ई)

 हरी िमच� - 4-5 (बारीक कटी �ई)

 हरी धिनया - �ादानुसार

 िपसी ह�ी - आधा छोटा च�च

 िमच� िपसी  - �ादानुसार

 तेल  - 250 िमली लीटर

 बत�न  - कड़ाही व कलछुल, बड़ा कटोरा

 पानी   - आव�कतानुसार

 िपसी हीगं - एक चुटकी

िविध-बेसन को छानकर कटोरे म� डालकर उसम�, हरी िमच�, हरी धिनया, ह�ी,
िपसी िमच�, नमक, हीगं, �ाज िमलाकर थोड़ा-थोड़ा पानी डालते �ए गाढ़ा घोल
तैयार करते ह�। घोल को अ�ी तरह फ� ट लेते ह�। कड़ाही म� तेल गम� करके हाथ से



तैयार घोल की छोटी-छोटी पकौड़ी डालकर म�म आँच पर गुलाबी व कुरकुरी
होने तक तल लेते ह�। चटनी के साथ गम�-गम� परोसते है �।

�ेड रोल-

आव�क साम�ी

  �ेड    - 1 पैकेट

  आलू    - 500 �ाम (उबले �ये)

  घी    - 250 �ाम

  हीगं    - एक चुटकी

  जीरा    - आधा छोटा च�च

  अदरक   - 1 इंच का टुकड़ा 

         (महीन कटा )

  हरी धिनयाँ   - 1 ग�ी (महीन कटी )

  हरी िमच�   - 3-4 (महीन कटी)

  नमक,िपसी िमच� - �ादानुसार



  गरम मसाला - आधा छोटा च�च

  िपसी खटाई   - आधा छोटा च�च

  बत�न    - कड़ाही, कलछुल, कटोरा

िविध-कड़ाही म� दो च�च (छोटा) घी लेकर उसम� जीरा व हीगं डालते ह�। इसके
बाद उबले व िछले आलू डालकर कलछुल की सहायता से उ�� अ�ी तरह फोड़
लेते ह�। अब इसम� िपसी िमच�, खटाई, नमक, गरम मसाला, हरी िमच� व अदरक
डालकर आलू को अ�ी तरह भूनते ह�। कुछ देर आग पर रखने के बाद आलू को
िनकालकर अलग रख लेते ह�। कटोरे म� पानी लेकर उसम� एक-एक करके ब्ेरड
को पानी म� िभगोते ह�। भीगी �ई �ेड को दोनो ंहथेिलयो ंके बीच म� रखकर दबाते
�ए पानी िनचोड़ लेते ह�। आलू की गोली लेकर उसे �ेड पर रखते ह�। हाथ की
सहायता से �ेड को गोल-गोल लपेटते �ए इ�ानुसार उसे आकार देते ह�। कड़ाही
म� घी गम� करके म�म आँच पर गुलाबी व कुरकुरा होने तक उसे तल�गे। चटनी के
साथ गम�-गम� परोस�गे।

ना�े के िलए मीठी खा� साम�ी

गुलाबजामुन

आव�क साम�ी

  खोया   - 200 �ाम

  चीनी   - 250 �ाम



  मैदा   - 30 �ाम

  घी   - 500 �ाम

  बताशे   - 50 �ाम

  केवड़ा, गुलाबजल - 2-3 बंूद

  बत�न   - भगौना, कड़ाही, कलछुल

  पानी   - 500 िमली लीटर

िविध-भगौने म� पानी लेकर उसम� चीनी डालकर पकाकर चाशनी तैयार करते ह�।
चाशनी तैयार हो जाने पर उसम� केवड़ा व गुलाब जल डालकर अलग रख देते ह�।
मैदा को छानकर खोये म� अ�ी तरह िमलाते ह�। िमलाने के बाद खोये की छोटेी-
छोटी गोिलयो ंके बीच म� एक-एक बताशा रखकर पुनः गोली बना लेते ह�। कड़ाही
म� घी गम� करके म�म आँच पर इन गोिलयो ंको सुनहरा भूरा होने तक तल लेते ह�।
इसके बाद तले �ए गुलाबजामुन को तैयार चाशनी म� डाल देते ह�। अ�ी तरह फूल
जाने पर परोसते ह�।

लौकी की बफ�

आव�क साम�ी

  घी    - 50 �ाम



  लौकी    - 500 �ाम

  चीनी    - 250 �ाम

  खोया    - 250 �ाम

  इलायची छोटी - 3-4

  िकशिमश   - 50 �ाम

  बादाम    - 50 �ाम

   काजू   - 50 �ाम

   गुलाब जल  - 2-3 बंूदे

  बत�न    - कड़ाही, कलछुल, थाली, कद्दूकस,
भगौना, चाकू

िविध-लौकेी को धोकर, छीलकर, कद्दूकस म� कस लेतेे ह�। कड़ाही म� घी डालकर
गम� होने पर लौकेी का पानी िनचोड़ कर खोये के साथ घी म� भूनते ह�। भगौने म�
पानी गम� करके चीनी डालते ह�। तीन तार की चाशनी बन जाने पर भुने खोये व
लौकी को चाशनी म� डालकर अ�ी तरह िमलाते ह�। इसके बाद िकशिमश,
बादाम, छोटी इलायची, काजू व गुलाब जल डालते ह�। थाली म� थोड़ा घी लगाकर
चाशनी म� भीगी लौकी को फैला देते ह�। ठंडा होने पर चाकू की सहायता से बफ� के
आकार म� काट लेते ह�।

इ�� भी जान�

 तीन तार की चाशनी तैयार है या नही,ं यह जानने के िलये गाढ़ी चाशनी की
एक बंूद अँगूठे पर रखने के बाद उँगली की सहायता से जब उठाएंगे तब चाशनी के



कुछ धागे जैसे िदखाई द�गे। यिद धागे तीन ह� तो यह समझ लेना चािहए िक तीन
तार की चाशनी तैयार है।

�यं पकवान बनाने के लाभ-

घर पर पकवान बनाने से पैसो ंकी बचत होती है।
घर पर बने पकवान अिधक �ािद� तथा पौि�क होते ह�। 
प�रवार के ��ेक सद� की �िच तथा �ा� को �ान म� रखकर घर पर
पकवान बनाए जाते ह�। 
घर पर बने पकवान अिधक �� तथा शु� होते ह�। िजससे रोग की संभावना
कम रहती है। 
घर पर बने पकवानो ंसे ��ेक ��� को संतुि� िमलती है।

अ�ास

1. व�ुिन� ��

(1) �र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) उड़द की दाल को साफ करके ..........घंटे पहले िभगो देते ह�।

 (ख) लौकी की बरफी को थाली पर फैलाने से पहले ....... लगाते ह�।

 (ग) चावल के अित�र�.......... की भी खीर बनाई जा सकती है।

(2) सही (T) अथवा गलत (F) का िच� लगाएंँ-

 (क) आलू का भरवाँ पराठा बनाते समय उबले आलू को छीलते नही ंह�।(
 )

 (ख) सूजी का हलुवा बनाते समय महीन छ�ी से सूजी छाननी चािहए। (
 )



 (ग) ब्ेरड रोल बनाते समय �ेड पानी म� नही ंिभगोना चािहए। ( )

2. अित लघु उ�रीय ��

 (क) चावल की खीर म� चीनी कब डालते ह� ?

 (ख) पकौड़ी गुलाबी एवं कुरकुरी बने इसके िलए आप आँच कैसे रख�गे ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) गुलाबजामुन बनाने की िविध िल�खए।

 (ख) पूरी का आटा गंूथते समय िकन-िकन बातो ंका �ान रखना चािहए ?

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) भुनी दाल की कचैड़ी बनाने की िविध साम�ी सिहत िल�खए।

 (ख) गाजर का हलुआ बनाने की िविध साम�ी सिहत िल�खए।

�ोजे� वक� :-

आपको कौन-कौन से �ंजन अ�े लगते ह� ? उसकी आव�क साम�ी एवं
िविध को िलखते �ए �ोजे� फाइल तैयार क�रए।
अपने भाई/बहन के ज� िदन के अवसर पर पकवान बनाने म� अपनी माँ की
मदद कीिजए।



पाठ -११ गृह �बंध 

िकसी भी घर को देखकर उस घर म� रहने वालो ं के बारे म� सहज ही अनुमान
लगाया जा सकता है। यिद घर म� सभी चीज� इधर-उधर िबखरी पड़ी ह�, तो िनि�त
�प से यह उस घर म� रहने वालो ंकी लापरवाही, �भाव तथा रहन-सहन को
�दिश�त करता है। सलीके से रहने वालो ंके घर  िबलकुल सजे-सँवरे होते ह�। 

अ�े गृह �बंध के िलए घर की साज-स�ा एवं उसकी �व�था का भी �ान
अिनवाय� है।इसके अलावा समय-समय पर �मण संबंधी तैया�रयो ं एवं घर की
आव�कताओ ं के अनु�प प�ो ंका लेखन आिद जानना कुशल गृह-�बंधक के
आव�क गुण ह�।

साज-स�ा

अपने भाई-बहन के ज�िदन या िकसी �ोहार पर आप अपने घर को सजाते ही
होगें। उस समय आपको अपना घर िकतना अ�ा लगता है। सच, सजा �आ घर
िकसे अ�ा नही ंलगता। लेिकन ऐसी सजावट हम लोग �ायः िवशेष अवसरो ंपर ही
करते ह�। सोिचए ! यिद आपका घर रोज ही इसी तरह सजा रहे तो आपको िकतना



आनंद आएगा। इसके िलए ब�त खच� करने की आव�कता नही ंहै। बस, अपने
�ि�कोण मे � थोड़ा बदलाव लाना होगा।

सजावट या स�ा से यह ता�य� नही ंहै िक ढेर सारी महँगी व�ुएँ घर म� जुटा ली
जाएँ। ब�� घर की व�ुओ ंको �व��थत करके उनम� एक कला�कता उ��
करना ही घर की साज-स�ा करना है। घर की सजावट एक ऐसी कला है िजसके
�ारा हम कम खच� और कम प�र�म से अपने घर के वातावरण को आकष�क व
�भावपूण� बनाते ह�। यह कला घर म� रहने वालो ंकी कुशलता व सृजना�कता को
�दिश�त करती हं◌ै।

मनु� �भावतः संुदरता के �ित आकिष�त होता है। �ितिदन की भागदौड़ करके
मनु� जब शाम को घर लौटता है तो यिद उसे घर साफ, संुदर, सजा �आ िमलता
है तो उसके मन को सुकून िमलता है। घर की सजावट मानिसक व शारी�रक
�ा� के िलए आव�क है। घर की सजावट से हम� अनेक �कार के लाभ ���-
अ��� �प से िमलते ह�ः-

घर की साज-स�ा म� व�ुओ ंका एक �व��थत �म होने से िकसी भी व�ु
को ढँूढ़ने के िलए अनाव�क �म नही ंकरना पड़ता।
सभी व�ुएँ साफ-सुथरी व संुदर ढंग से �व��थत होने के कारण अिधक िदनों
तक सुरि�त रहती ह�।
संुदर व सजा �आ घर सभी को आकिष�त करता है।
घर की सजावट उस घर म� रहने वाले सद�ो ंम� �ानुशासन की �वृि� का
िवकास करता है।
�व��थत व सजे �ए घर म� अनेक रोगो ंसे ेभी बचा जा सकता है।
गृह-स�ा प�रवार के सद�ो ंम� आ�ा��कता का िवकास करती है।

घर की सजावट को हम दो �पो ंम� देखते ह�-

1.  बा� सजावट



2.   आंत�रक सजावट

बा� सजावट के अंतग�त घर की बाहरी दीवारो ंकी रंगाई-पुताई, घर के चारो ंओर
की साफ-सफाई, बागवानी आिद �े� आते ह�। आंत�रक सजावट के अंतग�त घर के
िविभ� कमरो,ं रसोई, �ानगृह, शयनक�, बैठक, पढ़ने का क� आिद आते ह�।

सजावट के िनयम

गृह स�ा एक �व��थत कला है। गृह स�ा के िनयम िन�वत् ह�ः

1. अनु�पता

िकसी क� म� सजी सामि�यो ंकी आपस म� समानता िदखाई देना ही अनु�पता है।
यह अनु�पता कई �कार से हो सकती है। रेखा, आकार या बनावट के आधार पर
घर की स�ा म� अनु�पता लाई जाती है।

2. अनुपात

गृह स�ा का सबसे मह�पूण� िस�ांत अनुपात है। घर म� सजी व�ुएँ आकष�क व
संुदर �तीत हो ंइसके िलए आव�क है िक उनके बीच रंग, आकार, बनावट के
आधार पर एक िनि�त अनुपात हो। ऐसा न हो िक एक बड़ी मेज के सम� एक
छोटा �ूल रख द�  या बड़े बेड पर छोटी चादर डाल द�।

3. संतुलन

एक व�ु को क� � मानकर उसके चारो ंओर िविभ� व�ुएँ रखकर आकष�क �भाव
उ�� करने को संतुलन कहते ह�।

4. दबाव (आकष�ण)

इसके अनुसार सबसे अिधक मह�पूण� व�ु को क� � म� रखकर उसके चारो ंओर
कम मह�पूण� व�ुएँ रखी जाती ह�।



5. लय

�कृित की ��ेक व�ु म� एक लय या �मायोजन होता है जैसे- शरीर के अंग, पशु,
प�ी, नदी, पहाड़। िकसी भी िच� म� लय को िबगाड़ िदया जाए तो वह काटू�न बन
जाता है। इसी �कार घर की स�ा म� लय का िबगड़ना फूहड़पन को �दिश�त
करता है।

सजावट के साधन

घर की साज-स�ा के िलए िविभ� �कार के  साधनो ंकी आव�कता पड़ती है।
इसम� से अिधकांश चीज� तो घर म� ही िव�मान रहती ह� ज�रत है बस उनको सही
�म देने की।

1. फन�चर

गृह-स�ा का सबसे �मुख साधन ह�, फन�चर। इसके अंतग�त मेज, कुस�,
आलमारी, सोफा, पलंग, आिद आते ह�। आजकल लकड़ी, लोहे, ब�त और �ा��क
से बने सामान फन�चर के  �प म� अिधक �योग हो रहे ह�। फन�चर को घर म�
�थान की उपयु�ता के आधार पर उिचत �थान पर रखना चािहए तथा इ�� समय-
समय पर पां◌ेछते, धुलते और पाॅिलश करते रहना चािहए।

2. परदे



गृह-स�ा म� फन�चर के बाद परदो ं का ही सबसे �मुख �थान है। दरवाजे,
�खड़िकयो ंपर लगे कला�क परदे घर की संुदरता को बढ़ा देते ह�। घर म� परदो ंका
उपयोग एकांतता के िलए िकया जाता है। आव�कतानुसार वायु, धूप, ठंड आिद
को िनय��त करने के िलए भी परदो ंका �योग िकया जाता है। परदे घर को
सुस��त रखने के साथ-साथ �खड़की-दरवाजो ंके गुण-दोष को भी िछपाते ह�।

परदे का चुनाव कमरे के रंग, फन�चर के रंग, �खड़की-दरवाजो ंके रंग को 

�ान म� रखकर िकया जाता है। पद�  रोज-रोज बदले नही ंजाते अतः सदैव मजबूत व
िटकाऊ कपड़ो ंका ही परदा बनवाना चािहए। समय-समय पर परदो ंकी धुलाई
तथा उनम� �ेस भी करते रहना चािहए।

3. कालीन/दरी/चटाई

कालीन, दरी, चटाई का उपयोग कमरे के फश� की स�ा के िलए िकया जाता है। ये
चीज� हमारे घर की संुदरता को बढ़ाती ही ह�, साथ ही साथ हम� ठंड और गरम हवा
से भी बचाती ह�। फश� पर इनके िबछे रहने से खेल-खेल म� ब�ो ंको चोट लगने की
आशंका भी कम रहती है। इनका रंग भी कमरे की दीवारो,ं परदो,ं फन�चर आिद
के रंग को �ान म� रखकर तय करना चािहए।

4. पायदान

आजकल कई �कार के पायदान बाजार म� उपल� ह�। जूट, रबर से बने पायदानों
का �योग आज ब�तायत म� हो रहा है। पायदान कमरे के दरवाजे पर रखे जाते ह�।



इनके उपयोग से कमरे को गंदगी से बचाने म� मदद िमलती है।

5. िच�/प�िटं�

दीवारो ंको संुदर बनाने के िलए उन पर िच� या प�िटं� लगाए जाते ह�। ये िच�/
प�िटं� �यं भी तैयार िकए जा सकते ह� या बाजार से खरीदे जा सकते ह�।

6. रंगोली

क�े मकान के फश� को रंगोली से सजाया जाता है। आजकल प�े फश� पर भी
आकष�क रंगो ंसे रंगोली बनाई जा रही है।

7. फूल-पौधे

गमलो ंम� लगे पौधो ंसे भी क� की संुदरता बढ़ जाती है। मनी�ांट, कै�स, �ोटन
आिद के पौधे क� के वातावरण को �ाकृितक बनाने म� मदद करते ह�। फूलो ंके
गुलद�े क� को खुशनुमा बनाते ह�।

8. िबजली के उपकरण

आजकल िवद्युत चािलत साम�ी के सजावट का चलन जोरो ंपर है। बाजार म� ऐसी
तमाम चीज� हम� स�े दरो ंपर िमल जाती ह� जो हमारे घर की संुदरता बढ़ाती ह�।

9. मनोरंजन के साधन



हमारे घरो ंम� मनोरंजन के साधनो ंके �प म� टेप, रेिडयो, टी.वी. आिद का उपयोग
िकया जाता है। क� म� इनका उिचत संयोजन क� की संुदरता बढ़ाता है।

10. प�-पि�काएँ

पु�क� , �ानवध�न के साथ-साथ घर की स�ा म� भी मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�।
पु�को ं के रख-रखाव पर पूरा �ान देना चािहए। समय-समय पर इनकी साफ-
सफाई करते रहना चािहए। दैिनक समाचार प�ो/ंपि�काओ ंका उपयोग मेज पर
सजाने के िलए भी िकया जाता है।

बैठक की सजावट

घर के सबसे मह�पूण� कमरे को बैठक बनाया जाता है। बैठक हमारे घर म�
मेहमानो ंके बैठने का कमरा होता है। इस क� की साज-स�ा का हम� िवशेष �ान
रखना चािहए। 

बैठको ंकी सजावट की दो शैिलयाँ ह�- 

भारतीय शैली  
 पा�ा� शैली।

भारतीय शैली

यह पर�रागत शैली है। भारतीय शैली के अनुसार बैठक की सजावट िन�िल�खत
तरीके से की जाती है-



बैठक म� एक त� या दीवान िबछाया जाता है, िजस पर एक ग�ा और चादर
िबछी रहती है।
दीवान या त�े पर आकार के अनुसार दो-तीन तिकया/मसनद भी रहना
चािहए।
बैठक म� एक छोटी मेज के साथ एक-दो मोढ़ा भी रखे जाते ह�। मेज पर
फूलदान रखने से संुदरता बढ़ जाती है।
क� म� पु�को ंकी आलमारी, टी0वी0, िच�, लै� आिद के उिचत संयोजन
से बैठक को और संुदर बनाया जा सकता है।
बैठक की फश� को कालीन/दरी/चटाई से आकष�क �प िदया जाता है।
दरवाजे के पास एक पायदान रखा जाता है।

पा�ा� शैली

अिधक आय वाले लोग इस शैली को अपनाते ह� �ोिंक यह अपे�ाकृत मँहगी शैली
है। इसके अनुसार बैठक को िन�िल�खत तरीके से सजाया जा सकता है-

कमरे म� एक या दो सोफे रखे जाते ह�। सोफे पर आकष�क कवर चढ़ाए जाते
ह�।
के� म� एक टेबल रखी जाती है। फूलदान, लै�, �खलौने आिद के �ारा उसे
आकष�क बनाया जाता है।
सोफे के अलावा दो चार कुिस�याँ भी रखी जाती ह�।
फश� पर दरी या कालीन िबछाई जाती है। बैठक म� एक-दो गमले भी रखे जाते
ह�।
दीवारो ंको संुदर कलाकृितयो ंसे सजाया जाता है।
पु�को ंकी आलमारी बैठक की संुदरता को बढ़ा देती है।



बैठक म� टी0वी0, �ूिजक िस�म भी रखा जाता है।
दरवाजे-�खड़िकयो ंपर आकष�क परदे लगाए जाते ह�।

बैठक की सजावट की यही दो �चिलत शैिलयाँ ह�। आजकल �ायः एक नई शैली
का �योग िकया जाता है। यह भारतीय और पा�ा� दोनो ं शैिलयो ंका िमलाजुला
�प होता है। इसे िमि�त शैली भी कहते ह�।

सजावट को अपने िववेक के अनुसार आकष�क �प िदया जा सकता है। इसके
िलए समय-समय पर अखबारो,ं पि�काओ ंम� लेख भी िनकलते रहते ह�। ये घर की
सजावट को सं◌ुदर बनाने म� मदद कर सकते ह�। ऐसी बात� रेिडयो, टी0वी0 पर भी
िविभ� काय��मो ंम� बताई जाती ह�। उनको देख-सुनकर भी आप अपने घर की
सजावट को आकष�क बना सकते ह�।

सामा� िश�ाचार

यिद आप िकसी के घर जाएं और वह आपसे बात न कर�  तो आपको
कैसा लगेगा?

िनि�त ही आपको ब�त �ािन महसूस होगी। घर की संुदरता का आंकलन व�ुओं
की साज-स�ा से कम, उस घर म� रहने वाले लोगो ंके �वहार से �ादा आँकी
जाती है। हर कोई चाहता है िक उसके घर लोग आएं। उसके घर की सराहना कर�।
उसके �वहार की �शंसा कर�  लेिकन यह तभी संभव है जब आप अपने उिचत
�वहार से उनका िदल जीत ल�।

आप सभी की �शंसा के पा� बन सकते ह� यिद-

आपके घर कोई आए, उसे नम�े क�रए, बैठने के िलए किहए और मौसम के
अनुसार उसे चाय-शरबत िपलाइए।
आगंतुक को पूरा समय दीिजए, उसे उपेिे�त न क�रए।



आगंतुक से उसके घर-प�रवार, �ा�, रहन-सहन के बारे म� बात क�रए
तथा अपने बारे म� भी बताइए।
खुशी के मौको ंपर लोगो ंको बधाई और दुखो ंम� सां�ना देने से लोग �तः ही
आपको चाहने लग�गे।
अपने घर की साज-स�ा म� म�ी-पापा का हाथ बटाइए और पूरा सहयोग
क�रए।
समय-समय पर दूसरो ंके घर जाइए और उनके सुख-दुख म� हाथ बटाइए।
िवशेष अवसरो ं पर लोगो ंको अपने यहाँ बुलाइए और उनकी खाितरदारी
क�रए।
बड़ो ंके िलए स�ान व छोटो ंके िलए �ेहयु� भाषा का �योग क�रए।

या�ाओ ंकी तैयारी

�ायः हर घर म� छुि�यो ं के समय छोटी-बड़ी या�ाएँ की जाती ह�। ऐसी या�ाएँ
�र�ेदारो ंके यहाँ शादी-िववाह के मौको ंपर भी की जाती ह�।

या�ाओ ंकी तैयारी आप कैसे करते ह� ?

िकसी भी या�ा की तैयारी के िलए कुछ सवालो ंपर िवचार कर लेना चािहए-

कहाँ की या�ा करनी ह�?
या�ा म� िकतने िदन लग�गे ?
या�ा िकस साधन से कर� गे ?
या�ा का उ�े� �ा है ?
या�ा िकस मौसम म� की जा रही है ?

इन सवालो ंपर िवचार करते �ए आप अपनी या�ा की तैयारी तीन िह�ो ंम� बाँटकर
कर सकते ह�-

1. पूव� तैयारी- जहाँ जाना हो वहाँ के िवषय म� पूरी जानकारी �ा� कर लेना
तथा वहाँ प�ँचने के रा�े, साधन आिद के बारे म� जान लेना या�ा की पूव� तैयारी है।



मौसम के अनुसार ठंडे-गरम कपड़ो ंका चयन भी करना चािहए। या�ा की अविध
के अनुसार रा�े के िलए खाद्य़-साम�ी की �व�था पहले से ही कर लेनी चािहए।
लंबी या�ा के िलए िटकट आिद की �व�था भी कर लेनी चािहए।

2. या�ा के समय- या�ा यथा संभव ह�े बैग म� कम सामान लेकर करनी
चािहए। अनाव�क  सामानो ंका बोझ या�ा म� परेशानी का कारण बनती है। या�ा
के दौरान अप�रिचत �ारा दी गई खा� साम�ी का �योग नही ंकरना चािहए। यिद
या�ा घूमने के उ�े� से की जा रही हो तो रा�े म� पड़ने वाले दश�नीय �थलां◌े के
बारे म� जानकारी ले लेना चािहए।

3. या�ा के प�ात् - या�ा से लौटने के उपरांत बैग म� पड़े सामानो ंको तुरंत
िनकालकर यथा�थान रख देना चािहए। गंदे व�ो ंको धोकर रखना चािहए। �मण
के उ�े� से की गई या�ा के प�ात् अपने अनुभवो ंके बारे म� लोगो ं से बातचीत
करना तथा उनके बारे म� कुछ न कुछ िलखना अव� चािहए।

या�ा करने के लाभ-

 या�ा करने से िन�िल�खत लाभ होते ह�:-

�ा�-सुधार के हेतु या�ा लाभ�द होती है।
या�ा करने से �ान म� वृ�� होती है।
अनेक अनुभवो ंकी �ा�� होती है। 
या�ा करने से िविभ� धम� तथा रीित-�रवाजो ंका �ान होता है।
या�ा से मनोरंजन होता है।

प� लेखन

संचार के इस बढ़ते युग म� भी प�ो ंकी अलग उपयोिगता है। हम अपने दूर-दराज
के �र�े-नातेदारो ंका हालचाल प�ो ंके �ारा ही करते ह�। घर म� आव�कताओ ंकी
पूित� के िलए भी संबंिधत को प� िलखे जाते ह�। प� दो �कार के होते ह�-



 1. ���गत प�

 2. आवेदन प�

���गत प� - ���गत प�ो ंके �ारा हम अपने संबंिधयो ंकी कुशलता जानते
ह�। ���गत प�ो ंके अंतग�त िन�िल�खत �कार के प� आते ह� -

1. िनमं�ण प�- शादी-िववाह उ�व, ज�िदन आिद के आयोजन संबंधी सूचना
अपने संबंिधयो ंको इसी प� के मा�म से देते ह�।

2. बधाई-प�- िवशेष अवसरो,ं �ोहारो,ं ज�िदन, नए साल आिद की बधाइयाँ
बधाई-प�ो ंके �ारा दी जाती ह�।

3. पा�रवा�रक प�- इसके अंतग�त हम अपने दूर के �र�ेदारो ंसे उनका हाल-
समाचार जानते ह�। यह प� अंतद�शीय प�ो,ं पो�काड्�स आिद पर िलखे जाते ह�।

�ावसाियक प�

घर म� िबजली ठीक करने के िलए यिद हम� िवद्युत िवभाग के िज�ेदार कम�चारी
या अिधकारी को कहना है तो हम उससे िल�खत �प से कहते ह�। ऐसे प�ो ंम�
अपने काय� के िलए िनवेदन िकया जाता है। छुि�यो ं के िलए, नौक�रयो ं के िलए
आवेदन प� ही िलखे जाते ह�। इन सभी प�ो ंको �ावसाियक प� कहते ह�।

कैसे िलख� प� ?

प�ो ंकी शु�आत संबोधन से होती है। यिद अपने से बड़े को प� िलखते ह� तो
उसके िलए आदरसूचक संबोधन श�ो ं जैसे- आदरणीय, स�ाननीय, माननीय,
महोदय, जैसे श�ो ंका �योग करते ह�। बराबरी या छोटो ंके िलए �ेहसूचक श�ों
जैसे ि�य, ि�यतम, आिद का �योग िकया जाता है।

प� के बीच म� जो कहना है वह िलखा जाता है तथा सबसे अ� म� ध�वाद देते �ए
िलखने वाला अपना नाम-पता िलखता है।



प�ो ंके कुछ नमूने यहाँ िदए जा रहे ह�:

���गत प�

वाराणसी

16.10.2018

आदरणीय पापा जी,

�णाम!

आपके यहाँ से जाने के बाद घर म� ब�त कुछ बदल गया। म�ी ने िकताबो ंकी
आलमारी पूरब के कोने म� रख दी। मेज पर रखी सभी पि�काएं आलमारी म� रख
दी गईं। भइया के �ूल म� छमाही परी�ा चल रही है।मेरी परी�ाएँ हो चुकी ह�। म�
कलर बुक पर रोज एक िच� बनाती �ँ। आपके कमरे को म�ने और भइया ने िच�ों
से सजा िदया है।

आप आएँगे तो खुश हो जाएँगे। ज�ी आइएगा। मेरे िलए एक कलर बाॅ� लेतेे
आइएगा।       

आपकी लाडली   

भूिमका

�ावसाियक प�

सेवा म�,

 �ाम पंचायत िवकास अिधकारी



 रानीपुर, कौशा�ी।

महोदय,

बरसात के िदनो ंम� गाँव के पूरब वाले रा�े पानी म� डूब जाते ह�, िजससे हम लोगों
को �ूल आने-जाने म� परेशानी होती है।

आपसे अनुरोध है िक उस रा�े को ठीक कराने की कृपा कर�।

सादर

िदनांक: 22-10-2018    

भवदीय,

बसंत लाल

अ�ास

1. ब�िवक�ीय ��

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

(1) घर की सजावट का अथ� है-

 (क)मँहगी व�ुएँ खरीद कर घर म� रखना

 (ख)सोफा- कुस�, मेज आिद को बैठक म� लगाना

 (ग)घर की दीवारो ंको �व��थत कर उनम� कला�कता उ�� करना

(2) सजावट के िनयम है-



 (क)अनु�पता, अनुपात, संतुलन, दबाव, लय

 (ख)अनुकूलता, संयोजन, अनुपात, �मायोजन, लय

 (ग)अनु�पता, संयोजन, संतुलन, अनुपात, दबाव

 (घ)अनु�पता, अनुपात, संयोजन, �मायोजन, लय

2. अित लघु उ�रीय ��

 (क) बैठक की सजावट म� िकतनी शैिलयाँ होती ह� ? नाम िल�खए।

 (ख) बधाई प� िकन-िकन अवसरो ंपर िदए जाते ह� ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) घर की सजावट से �ा लाभ है, िक�ी ंचार िबंदुओ ंको िल�खए।

 (ख) या�ा की तैयारी के िलए िकन-िकन बातो ंका �ान रखना चािहए ?

 (ग) अपने िश�क को अपने घर की सजावट के बारे म� एक प� िल�खए।

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) गृह स�ा के �मुख िनयम कौन-कौन से ह� ? वण�न कर�।

 (ख) गृह स�ा के िलए उपयु� साधन �ा ह� ? घर को सजाने म� उनकी
�ा भूिमका है ?

 (ग) संतुलन, लय एवं दबाव पर िट�णी िल�खए।

�ोजे� वक� :-



चाट� पेपर पर भारतीय एवं पा�ा� शैली से सुस��त बैठक क� बनाकर एवं
 रंगकर अपनी क�ा म� लगाएँ। 



पाठ -१२ धुलाई कला 

व� हमारे �ितिदन के जीवन का अिभ� अंग ह�।ये हमारे ���� को �भावशाली
बनाते हं◌� । व� पहनने ेपर गंदे हो जाते ह�। उन पर धूल, पसीना व िकसी चीज के
दाग या ध�े पड़ जाते ह�। व� कई �कार के होते ह� जैसे- सूती, ऊनी, रेशमी
आिद। अतः इनकी धुलाई का तरीका भी अलग-अलग होता है। सभी व�ो ंको एक
ही �कार से धोने पर उनकी संुदरता व िटकाऊपन कम हो जाती है। इनको धोते
समय िभ�-िभ� िविधयो ंका उपयोग िकया जाता है तािक उनका रंग व बनावट
ठीक रहे तथा वे संुदर िदख�।

व�़�ो ंकी धुलाई हम जल �ारा करते ह�। जल के दो �कार होते ह� - कठोर जल व
मृदु जल।

आइए जान�

मृदु व कठोर जल म� अंतर

 मृदु जल 

यह पीने म� सादा (�ाद रिहत) होता है। 
व�ो ंम� साबुन लगाने पर झाग िनकलता है।  
व� साफ धुलते ह�। 

 कठोर जल



यह पीने म� ह�ा नमकीन या खारा होता है। जल म� कै��यम और
मै�ीिशयम की उप��थित के कारण जल कठोर हो जाता है।
व�ो ंम� साबुन लगाने पर झाग नही ंिनकलता है।
व�ो ंम� ह�ा पीलापन आ जाता है।

धुलाई कला से संबंिधत जानकारी आप िपछली क�ा म� पढ़ चुके ह�। व� धोने से
पूव� उसम� लगे दाग-ध�े को भी छुड़ाना आव�क है।

व�ो ंपर सामा� दाग-ध�े छुड़ाने की िविध

1.  �ाही के ध�े-�ाही का दाग तुरंत साबुन तथा पानी से दूर िकया जा सकता
है। ध�े पर नमक, नीबूं का रस, ख�ा दही आिद लगा देना चािहए। कुछ देर बाद
व� को साबुन से अ�ी तरह

धो लेना चािहए।

2. ह�ी के ध�े-ह�ी का ताजा ध�ा, साबुन या कपड़े धोने का सोडा और
गम� पानी से धोने से छूट जाता है। पुराना ध�ा ��ट म� कुछ देर िभगोने से छूटता
है।

3. र� के ध�े-र� का ताजा ध�ा नमक लगाकर ठंडे पानी म� धोने से छूट
जाता है। सूती या िलनन के व�ो ंको पानी म� िभगोकर अमोिनया या हाइड� ोजन-
पैराॅ�ाइड लगाना चािहए। िफर व� पर दो तीन बार साबुन लगाकर धोने से र�
का ध�ा छूट जाता है। 

4. चाय के ध�े-यिद चाय म� दूध िमला है, तो उसका ध�ा साबुन तथा पानी से
छूट जाता है। यिद केवल लाल चाय (बगैर दूध की) का ध�ा हो; तो उसे गम� पानी
से छुड़ा लेना चािहए।

5. पान के ध�े-पान के ध�े के िलए व� पर हरी िमच�, क�ा आलू या दही
रगड़ना चािहए।



6. तेल के ध�े-तेल के ध�े पर बेबी पाउडर डाल देना चािहए। कुछ देर बाद
पाउडर पूरे तेल को सोख लेते है। 

व�ो ंम� कलफ लगाना

 सूती व�ो ंम� कलफ लगाने के कई लाभ होते ह� जैसे-

सूती कपड़ो ंम� स�ी व कड़ापन आ जाता है।
कलफ से कपड़ो ंम� चमक एवं नवीनता आ जाती है।
कलफ लगाने पर कपड़ो ंकी �ीज़ अ�ी बनती है। कलफ व�ो ंके धागो ंके
बीच के �थान की पूित�   करता है। इसम� व�ो ंपर धूल एवं गंदगी कम
जमती है।
�ेस करने म� आसानी रहती है।

आइए कलफ बनाना सीख�

कलफ बनाना

 कलफ कई चीजो ं से बनाया जाता है जैसे अरारोट, साबूदाना, मैदा, चावल,
गोदं आिद।

1. अरारोट का कलफ

साम�ी- अरारोट- 2 बड़ा च�च, िपसा सुहागा-आधा च�च, मोम-एक चैथाई
च�च।

िविध

एक बड़े बत�न म� अरारोट, सुहागा और मोम को लेकर एक बड़ा च�च ठंडा
पानी डािलए।
अब ऊपर से थोड़ा-थोड़ा उबलता पानी डाल� तथा एक च�च से अरारोट
चलाते रह�।



जब घोल चमकदार पारदश� लेई के समान हो जाए तो समझना चािहए िक
कलफ तैयार हो गया।
अब कपड़ो ं के अनुसार मोटे कपड़ो ं पर गाढ़ा व महीन कपड़ो ं पर पतला
कलफ लगाइए।
मैदे का कलफ भी आरारोट के कलफ की भांित बनाया जाता है।

2. साबूदाने का कलफ

साम�ी

 साबूदाना 50 �ाम, सुहागा आधा च�च, पानी 500 िमली।

िविध 

साबूदाने को थोड़े पानी म� 15-20 िमनट िभगोइए।
अब इसम� थोड़ा अिधक पानी डालकर आँच पर पकाइए।
आँच कम रख� तथा घोल को चलाते रह�।
जब दाने गल जाएं तो िपसा सुहागा िमला द�।
अब घोल को पतले कपड़े से छान ल�।
यह कलफ काफी कड़ा होता है, अतः इसम� पानी डालकर पतला करके
लगाएँ।
साबूदाने के कलफ म� मोम नही ंडालते ह� �ोिंक साबूदाना �यं िचकना होता
है।

3. चावल का कलफ

साम�ी-चावल 2 बड़ा च�च, मोम- एक चैथाई च�च, सुहागा- आधा च�च।

िविध-चावल को लेकर उसको पीस ल�। िफर उसे पतली छलनी से छानकर अरारोट
के कलफ की तरह बनाएँ व लगाएँ।



कलफ के �कार

कुछ कपड़ो ंको अिधक तथा कुछ को कम कड़ा करने की आव�कता होती है।
इस �कार कड़ेपन  की �ि� से कलफ िन�वत् तीन �कार के होते ह�-

गाढ़ा कलफ

गाढ़ा कलफ तैयार करने म� कम पानी डाला जाता है। इसका उपयोग अिधकतर
िमिलट� ी की ड� ेस पर, कमीज की कालर, नस� की टोपी व बे� आिद पर िकया जाता
है।

म�म कलफ

गाढ़े कलफ म� दो गुना पानी डालकर म�म कलफ तैयार िकया जाता है। इसे सूती
सािड़याँ, कमीज, �ाॅक, कुता�, �ट� आिद पर लगाते ह�।

पतला कलफ

गाढ़े कलफ म� चार गुना पानी डालकर पतला कलफ तैयार िकया जाता है। इसे
महीन कपड़ो,ं चादरो ंआिद पर लगाया जाता है।

नील का �योग

 सूती सफेद व�ो ंको धोने के बाद उसम� चमक लाने के िलए नील का �योग
िकया जाता है।

नील लगाने से लाभ



सफेद व�ो ंका पीलापन दूर होता है। इन व�ो ंम� सफेदी आ जाती है।
कपड़ो ंम� चमक आ जाती है।

व�ो ंम� नील कैसे द� ?

सव��थम एक चैड़े बत�न म� इतना पानी लीिजए िक व� अ�ी तरह से डूब जाए।
एक सफेद कपड़े म� नील को बाँधकर पोटली बना लीिजए तथा पानी म� डुबोकर
गोल-गोल घुमाइए। पोटली म� से छनकर नील पानी म� घुल जाएगी। पाउडर नील के
�थान पर आजकल नील तरल �प म� भी आता है िजसकी 3-4 बूद�  पानी की बा�ी
म� डाली जाती है। पाउडर के �थान पर हम इसका भी �योग कर सकते ह�। इसके
बाद गीले व� को खोलकर झटक द�। अब उस व� को नील घुले पानी म� डुबोकर
ज�ी-ज�ी उलट-पलट द�। कपड़ो ंम� नील लगाने के प�ात् कपड़ो ंको धूप म�
सुखाएँ।

व�ो ंपर �ेस करना

सूती व�ो ंम� कलफ व नील लगा कर सुखाने के बाद हम व�ो ंको �ेस करते ह�।

व�ो ंपर �ेस करने से लाभ



व�ो ंकी िसलवट� दूर हो जाती ह� तथा वे समतल हो जाते ह�।
व�ो ंका आकष�ण व संुदरता बढ़ जाती है।
व�ो ंपर चमक आ जाती है।
कपड़ो ंकी �ीज बनी रहती है, िजससे ��� �ाट� िदखाई देता है।
व� िटकाऊ हो जाते ह�।
व� �ेस करने से रोग के जीवाणु न� हो जाते ह�।

व� अनेक �कार के रेशो ंसे बने होते ह� जो िक गुणो ंम� िभ� होते ह�। अतः इन पर
�ेस करते समय मु� तीन बातो ंका �ान रखना चािहए- ताप, दबाव तथा नमी
का। इसे िन�वत् �कार से समझा जा सकता है-

 सूती व� - अिधक ताप, दबाव व नमी

 रेशमी व� - कम ताप, दबाव व नमी

 ऊनी व� - ब�त कम दबाव व ताप, अिधक नमी

 िसंथेिटक व� - ह�ा ताप व दबाव परंतु नमी नही ं

अ�ास

1. व�ुिन� ��

(1) िमलान कर� -

     अ       ब

 सूती व�  कम ताप, दबाव व नमी।

 रेशमी व�  अिधक ताप, दबाव व नमी।

 ऊनी व�  ह�ा ताप व दबाव नमी नही।ं



 िसंथेिटक व� ब�त कम दबाव व ताप, अिधक नमी।

(2). �र� �थानो ंकी पूित� कीिजए-

 (क) ........ जल म� व�ो ंपर साबुन लगाने से झाग नही ंहोता है।

 (ख) �ेस करने से कपड़ो ंकी ....... दूर हो जाती है।

 (ग) ह�ी का पुराना ध�ा ...... म� िभगोने से छूट जाता है।

2. अितलघु उ�रीय ��

 (क) जल िकतने �कार के होते है ? नाम िल�खए।

 (ख) पान के ध�े िकससे छुड़ाए जा सकते है ?

3. लघु उ�रीय ��

 (क) व�ो ंकी धुलाई �ो ंआव�क है ?

 (ख) �ाही तथा र� के ध�े छुड़ाने की िविध िल�खए।

4. दीघ� उ�रीय ��

 (क) कलफ िकतने �कार के होते ह� ? वण�न कीिजए।

 (ख) मृदु एवं कठोर जल म� कोई दो अंतर िल�खए। कठोर जल को मृदु जल
कैसे बनाया जा सकता है ?

�ोजे� वक� -

 अपने घर म� माँ की मदद से चावल व साबूदाने का कलफ बनाइए।
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