
 

 

  
 

 

 

 

 



 

 

HOME SCIENCE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sl. No. Module Chapters (Public Examination) Marks 

1 Unit 2: Our Food L-4: Methods of Cooking Food  

L-5: Preservation of Food 

15 

2 Unit 3: Our Health  L-6 Environment 

L-8 Communicable and lifestyle diseases 

12 

3  Unit 9: Our Values L-21 Ethics in Daily Life 4 

Component Details Marks 

Public Exam (Selected Unit 2,3,9) Total Chapters : 5 31 

Practical Exam Practical 17 

TMA Tutor Marked Assignment 15 

Final Possible Marks 
 63 

Marks 



 

 

विषय- सूची

1 भोजन पकाने की विवियााँ 

2 खाद्य संरक्षण 

3 पयाािरण 

4 संक्रामक रोग तथा जीिनशैली रोग 

5 दैवनक जीिन में नैवतकता 



 

  
 

गृह विज्ञान (216)  

4       All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

 

 

 

 

परिचय  

यह अध्याय भोजन पकाने की आिश्यकता, महत्व, विवभन्न विवियो,ं उनके िगीकरण तथा गुण-दोष का अध्ययन कराता है। 

भोजन पकाने से स्वाद, पाचन-क्षमता, सुरक्षा और उपभोज्य अिवि में सुिार होता है। 

भोजन पकाने का महत्व 

i) पकाने से भोजन सुपाच्य हो जाता है 

• भोजन मुलायम हो जाता है। 

• चबाना ि वनगलना सरल होता है। 

• पाचन वक्रया सुगम होती है। 

ii) रूप, टेक्सचि, िंग, स्वाद व गंध में वृद्धि 

• भोजन का िंग आकषाक बनता है। 

• टेक्सचि में पररितान होता है। 

• स्वाद ि गंध बढ़ती है। 

• मसाले वमलाने से स्वावदष्टता बढ़ती है। 

iii) ववववधता लाने में सहायता 

• एक ही खाद्य पदाथा से कई वं्यजन बनते हैं। 

• भोजन में विवििता आती है। 

iv) भोजन अवधक समय तक खाने योग्य िहता है 

• गमा करने से जीिाणु नष्ट होते हैं। 

• उपभोज्य अववध बढ़ती है। 

1  

भोजन पकाने की विधियााँ
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v) भोजन सुिवित िहता है 

• कचे्च भोजन में सूक्ष्म जीवाणु होते हैं। 

• ताप से हावनकारक जीिाणु नष्ट होते हैं। 

पाश्चुिीकिण  

• दूि को उच्च ताप पर गमा कर तुरंत ठंडा करना। 

• इससे हावनकारक जीिाणु नष्ट हो जाते हैं। 

भोजन पकाने की वववधयो ंका वगीकिण 

(1) नम वववध द्वािा पकाना 

• उबालना 

• धीमी आँच पि पकाना 

• भाप द्वािा पकाना 

• पे्रशि कुकि में पकाना 

(2) शुष्क वववध द्वािा पकाना 

• बेवकंग 

• भूनना 

• विल किना 

(3) तेल या घी में तलकि पकाना 

• पूरी तरह से तलना 

• हले्क तेल में तलना 

पकाने की वववधयो ंका वणणन 

नम ताप वववध द्वािा पकाना 

(i) उबालना  

पयााप्त पानी में भोजन पकाने की विवि को उबालना कहते हैं। 
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मुख्य वबंदु: 

• अनाज ि दाल में अविक पानी आिश्यक। 

• हरी सब्जियो ंमें कम पानी। 

• अविक समय तक न उबालें। 

• विलके सवहत उबालना लाभकारी। 

सावधावनयाँ: 

• भोजन पहले साफ करें। 

• पानी पूरा ढके। 

• ढक्कन बंद रखें। 

• अविक उबालने से रंग, स्वाद ि पोषक तत्व नष्ट होते हैं। 

लाभ: 

• सरल ि सुरवक्षत विवि। 

• भारी मात्रा में उपयुक्त। 

• भोजन सुपाच्य बनता है। 

हावनयाँ: 

• जल-घुलनशील पोषक तत्व पानी में चले जाते हैं। 

• स्वाद कम हो सकता है। 

(ii) धीमी आँच पि पकाना  

उबाल वबंदु से कम ताप पर िीरे-िीरे पकाना। 

लाभ: 

• स्वाद सुरवक्षत रहता है। 

• पोषक तत्व नष्ट नही ंहोते। 
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हावनयाँ: अविक समय लगता है। 

(iii) भाप द्वािा पकाना  

गमा पानी की भाप से भोजन पकाना भाप द्वािा पकाना कहलाता है। 

ववशेषताएँ: 

• भोजन सीिे पानी में नही ंडाला जाता। 

• ढक्कन कसकर बंद वकया जाता है। 

लाभ: 

• पोषक तत्व सुरवक्षत। 

• हल्का ि सुपाच्य भोजन। 

हावनयाँ: विशेष बतान की आिश्यकता। 

(iv) पे्रशि कुकि में पकाना 

परिभाषा: दबाि में भाप से तेज गवत से भोजन पकाना। 

लाभ: 

• समय ि ईंिन की बचत। 

• कठोर खाद्य पदाथा जल्दी पकते हैं। 

हावनयाँ: साििानी आिश्यक। 

शुष्क ताप वववध द्वािा पकाना 

(i) बेवकंग 

• गरम हिा में भोजन पकाना। 

• पानी का प्रयोग नही।ं 

(ii) भूनना 

• सूखी गमी में पकाना। 

• भोजन कुरकुरा बनता है। 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

गृह विज्ञान (216)  

8       All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

(iii) विल किना 

• सीिे ताप स्रोत से पकाना। 

• ऊपरी सतह जल्दी पकती है। 

तेल या घी में तलना 

(i) अत्यवधक तेल मे तलना  

भोजन को अविक तेल में डुबोकर तलना। 

(ii) कम तेल में तलना 

• कम तेल में तलना। 

• सतह कुरकुरी बनती है। 

भोजन को तलते समय िखी जाने वाली कुछ सावधावनयाँ 

1. भोजन को समान आकार के टुकडो ंमें काटें तावक िे बराबर पकें । 

2. घी या तेल अचे्छ से गमा करें , वजससे ताप कम हो और भोजन कम तेल सोखे। 

3. थोडे-थोडे टुकडे ही तलें तावक तापमान बना रहे और भोजन सही से पक सके। 

4. तले हुए भोजन के टुकडे साफ वकचन पेपर या ब्राउन पेपर पर रखें तावक अवतररक्त तेल वनकल जाए। 

5. तेल को बार-बार न डालें और पुराने तेल का प्रयोग न करें  तावक भोजन खराब न हो। 

भोजन को पकाने की अन्य वववधयाँ  

(i) माइक्रोवेव में पकाना: इलेक्ट्र ोमैगे्नवटक वकरणो ंद्वारा पानी के कणो ंमें कंपन पैदा कर ताप उत्पन्न करना । 

(ii) सौि कुकि में पकाना: सौर ऊजाा (सूया के प्रकाश) का उपयोग कर भोजन पकाना। यह प्रदूषण मुक्त विवि है । 

पकाते समय पोषक तत्वो ंका नष्ट होना 

• ववटावमन ए: हिा के संपका  (ऑक्सीकरण) और बहुत उच्च तापमान पर तलने से नष्ट होता है । 

• ववटावमन बी कॉम्प्लेक्स: चािल/दाल िोने या अवतररक्त पानी फें कने और सोडा डालने से नष्ट होता है । 

• ववटावमन सी: काटने के बाद िोने, हिा में खुला िोडने या सोडा में पकाने से आसानी से नष्ट हो जाता है । 

• प्रोटीन: अविक पकाने से सख्त (रबड जैसा) हो जाता है और पचाना कवठन होता है । 
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• खवनज: सब्जियो ंको काटने के बाद िोने या पकाने िाला पानी फें कने से नष्ट हो जाते हैं  

पोषक तत्वो ंका संििण 

• सब्जियो ंको काटने से पहले िोएं और विलका बहुत पतला वनकालें । 

• सब्जियो ंको बडे टुकडो ंमें काटें और ढककर पकाएं । 

• खाना पकाने में सोडा का प्रयोग न करें  और अवतररक्त पानी का उपयोग तरी बनाने में करें  । 

भोजन के पौवष्टक तत्व में संवधणन किना 

पोषण संवधणन: लागत बढ़ाए वबना भोजन की गुणित्ता सुिारने की प्रवक्रया । 

(i) संयोजन : विवभन्न खाद्य समूहो ंको वमलाना (जैसे ब्जखचडी, दाल-चािल) तावक सभी अमीनो अम्ल वमल सकें  । 

(ii) वकण्वन : सूक्ष्म-जीिाणुओ ंद्वारा पोषक तत्वो ंको सुपाच्य रूप में बदलना (जैसे इडली, दही, ढोकला) । 

(iii) अंकुिण : दालो/ंअनाजो ंको वभगोकर अंकुर वनकालना, वजससे विटावमन सी और बी-कॉम्प्लेक्स बढ़ता है । 
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प्रश्न-1. भोजन पकाने का महत्व वलद्धखए। 

उत्ति-  भोजन पकाने से िह सुपाच्य, स्वावदष्ट और आकषाक बनता है। हावनकारक सूक्ष्म जीिाणु नष्ट होते हैं वजससे भोजन 

सुरवक्षत हो जाता है। उपभोज्य अिवि बढ़ती है तथा एक ही खाद्य पदाथा से अनेक वं्यजन बनाकर भोजन में विवििता लाई जा 

सकती है। 

प्रश्न-2.  उबालने की वववध समझाइए। 

उत्ति- उबालना िह विवि है वजसमें भोजन को पयााप्त पानी में पकाया जाता है। अनाज ि दाल में अविक पानी आिश्यक होता 

है। अविक समय तक उबालने से पोषक तत्व नष्ट हो सकते हैं। यह सरल, सुरवक्षत और सुपाच्य बनाने िाली विवि है। 

प्रश्न-3.  भाप द्वािा पकाने की ववशेषताएँ वलद्धखए। 

उत्ति- भाप द्वारा पकाने में भोजन को सीिे पानी में नही ंडाला जाता, बब्जल्क गमा भाप के संपका  में रखा जाता है। ढक्कन कसकर 

बंद वकया जाता है। इससे पोषक तत्व सुरवक्षत रहते हैं और भोजन हल्का, सुपाच्य तथा स्वास्थ्यकर बनता है। 

प्रश्न-4.  शुष्क ताप वववधयाँ कौन-सी हैं? 

उत्ति- शुष्क ताप विवियो ंमें बेवकंग, भूनना और विल करना शावमल हैं। इनमें पानी का प्रयोग नही ंवकया जाता। सूखी गमी से 

भोजन पकाया जाता है। इन विवियो ंसे भोजन कुरकुरा और स्वावदष्ट बनता है। 

 प्रश्न-5. पकाने का पोषक तत्वो ंपि क्या प्रभाव पड़ता है? 

उत्ति- अविक ताप से कुि विटावमन नष्ट हो जाते हैं। जल-घुलनशील पोषक तत्व पानी में चले जाते हैं। सही विवि अपनाने पर 

पोषक तत्वो ंकी हावन कम की जा सकती है। इसवलए उवचत समय और ताप का ध्यान रखना आिश्यक है। 
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परिचय  

खाद्य संरक्षण िह विज्ञान है जो हमें मौसमी फलो ंऔर सब्जियो ंका आनंद पूरे िषा लेने में मदद करता है । यह भोजन को खराब 

होने से बचाने, उसकी गुणित्ता बनाए रखने और उसे भविष्य के उपयोग के वलए सुरवक्षत रखने की एक महत्वपूणा प्रवक्रया है । 

खाद्य पदार्थों का खिाब होना व उनका भंडािण 

खाद्य पदार्थों का खिाब होना 

• परिभाषा: जब भोजन खाने के वलए अनुपयुक्त हो जाए और उसमें अिांवित पररितान आ जाएं, तो उसे खराब होना कहते 

हैं । 

• संकेत: रंग बदलना, बदबू आना, बुलबुले उठना (वकण्वन) या मोल्ड (फफंूद) का विकास होना । 

• कािण: सूक्ष्म जीिाणु (नमी और िायु में पनपने िाले), एंजाइम की सवक्रयता और कीट, कृवम या चूहो ंका हमला । 

खाद्य भंडािण  

अर्थण: भोजन को उसकी आिश्यकता होने तक वकसी विशेष और सुरवक्षत स्थान पर संभाल कर रखना । 

उपभोज्य जीवन के आधाि पि भोजन का वगीकिण 

• उपभोज्य जीवन: िह समयािवि वजसमें भोजन ताजा और सुरवक्षत रहता है । 

• गैि-नाशवान: साबुत अनाज, दालें, चीनी और गुड (जल्दी खराब नही ंहोते) । 

• अधण-नाशवान: मैदा, सूजी, आलू, प्याज और वबसु्कट (कुि हफ्ो ंतक चलते हैं) । 

• नाशवान: हरी सब्जियां, दूि, फल, बे्रड और मांस (1-2 वदन में खराब हो जाते हैं) । 

खाद्य संििण 

िह प्रवक्रया वजससे भोजन को अल्प या लंबी अिवि के वलए खराब होने से सुरक्षा प्रदान की जाती है । 

2   

खाद्य संरक्षण
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भोजन संििण का महत्व 

• अवतरिक्त उत्पादन: प्रचुर मात्रा में उपलब्ध भोजन को संरवक्षत कर भविष्य के वलए रखना । 

• ववववधता: आहार में नए स्वाद और बेमौसम सब्जियां शावमल करना । 

• आपूवतण: उन के्षत्रो ंमें भोजन भेजना जहां िह उगाया नही ंजाता (जैसे रेवगस्तान) । 

• सुगम भंडािण: वनजणलीकिण से िजन कम होता है वजससे पररिहन आसान हो जाता है । 

खाद्य संििण के वसिांत 

• सूक्ष्म-जीवाणुओ ंको नष्ट किना: उच्च तापमान (उबालना) का उपयोग करना । 

• जीवाणुओ ंकी वृद्धि िोकना: कम तापमान (फ्रीवजंग) या रसायनो ंका प्रयोग । 

• एंजाइमो ंको वनद्धिय किना: हले्क ताप उपचार या ववविण (Blanching) विवि द्वारा । 

खाद्य पदार्थों के संििण की घिेलू वववधयाँ 

i) वनम्न तापमान: रेवफ्रजरेशन (4°C-7°C) और वहमीकरण (Freezing) जो जीिाणुओ ंको िीमा कर देता है । 

मटि का वहमीकिण  

• ववविण (Blanching): विले हुए मटर को नमक िाले उबलते पानी में 2 वमनट के वलए डुबोएं । 

• ठंडा किना: मटर को जाली पर वनकालकर 10-15 वमनट ठंडा होने 

दें  ।  

• पैकेवजंग: पॉलीवथन बैग में भरकर हिा वनकालें और सील बंद कर 

फ्रीजर में रखें । 

ii) उच्च तापमान: पास्चुिीकिण (दूि को गमा कर तुरंत ठंडा करना) और ववसंक्रमण । 

iii) प्रवतििको ंका प्रयोग: 

o प्राकृवतक: नमक (अचार), चीनी (जैम), अम्ल (वसरका/नीबूं), तेल और मसाले । 

o िासायवनक: पोटैवशयम मेटाबाईसल्फाइट (KMS), सोवडयम बेंजोएट और वसवटर क एवसड । 
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सेब का जैम बनाने की वववध: 

• सामिी: 1 वकिा सेब, 750 िाम चीनी, 1 िोटा चम्मच वसवटरक एवसड, 150 

वम.ली. पानी । 

• तैयािी: सेब िोकर टुकडो ंमें काटें (बीज वनकाल दें , विलका न वनकालें) । 

• पकाना: पानी में नमा होने तक पकाएं और गूदे को िननी से िान लें । 

• वमश्रण: लगातार वहलाते हुए चीनी और वसवटर क एवसड वमलाकर पकाएं । 

• पिीिण: ठंडे पानी में जैम की बंूद डालें; यवद िह एक स्थान पर जम जाए तो जैम तैयार है (वनष्पणता परीक्षण) । 

iv) वनजणलीकिण (Dehydration): खाद्य पदाथा से नमी या पानी को पूरी तरह दूर करना । 

आलू के वचप्स बनाना  

• तैयािी: आलुओ ंको िीलकर पतले गोल टुकडे काट लें । 

• उबालना: टुकडो ंको उबलते पानी में 3-4 वमनट रखें । 

• िसायन प्रयोग: नमक और KMS के घोल में 10 वमनट वभगोएं । 

• सुखाना: प्रते्यक टुकडा अलग करके िूप में कडक होने तक सुखाएं । 

मेर्थी का वनजणलीकिण  

• पवत्तयो ंको डंठल से अलग कर अच्छी तरह िो लें । 

• कपडे पर फैलाकर िूप में तब तक रखें जब तक िह सूख न जाए । 

• सूखने पर ठंडा कर िायुरोिी वडबे्ब में बंद करें  । 

कुछ उपयोगी सुझाव 

• बतान और वडबे्ब पूरी तरह साफ और िूप में सुखाए हुए होने चावहए । 

• अचार में सब्जियां तेल में पूरी तरह डूबी होनी चावहए । 

• संरवक्षत भोजन के वलए हमेशा साफ चम्मच का प्रयोग करें  । 
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भंडारित भोजन के िखिखाव में स्वस्र्थता 

• भंडार स्थल से पुरानी या खराब िसु्तओ ंको वनयवमत हटाते रहें । 

• खरीदारी से पहले िसु्तओ ंऔर उनकी मात्रा की योजना (वलस्ट) बनाएं । 

 

 

 

प्रश्न-1. खाद्य संििण से क्या तात्पयण है? इसके वकन्ी ंदो लाभो ंका उले्लख कीवजए। 

उत्ति-  खाद्य संरक्षण िह प्रवक्रया है वजसके द्वारा भोजन को अल्प या लंबी अिवि के वलए खराब होने से बचाया जाता है और 

उसके रंग, स्वाद ि पोषक तत्वो ंको सुरवक्षत रखा जाता है। 

इसके दो लाभ: 

1. यह अवतररक्त उत्पादन को सडने से बचाता है और भविष्य के वलए सुरवक्षत करता है।  

2. यह वनजालीकरण द्वारा भोजन का भार कम कर उसके पररिहन और भंडारण को आसान बनाता है।  

प्रश्न-2.  भोजन के खिाब होने के मुख्य कािण क्या हैं? संिेप में समझाइए।  

उत्ति- भोजन मुख्य रूप से तीन कारको ंसे खराब होता है: 

1. सूक्ष्म जीवाणु: नमी और अनुकूल तापमान वमलने पर ये भोजन को संदूवषत कर देते हैं।  

2. एंजाइम: फलो ंऔर सब्जियो ंमें प्राकृवतक रूप से मौजूद ये तत्व अविक सवक्रय होने पर उन्हें सडा देते हैं ।  

3. कीट औि चूहे: ये अनाज में िेद कर देते हैं और उसे मानि उपभोग के वलए अनुपयुक्त बना देते हैं।  

प्रश्न-3.  सेब का जैम तैयाि किते समय 'वनष्पणता पिीिण' (Sheet Test) की प्रवक्रया औि महत्व बताइए।  

उत्ति- वववध: जैम की एक बंूद को बफा  वजतने ठंडे पानी में डाला जाता है । यवद िह पानी में फैल जाए, तो उसे और पकाने 

की जरूरत है; यवद िह एक स्थान पर ठोस होकर जम जाए, तो जैम तैयार है ।  

महत्व: यह परीक्षण सुवनवित करता है वक जैम सही तरीके से पक गया है और भंडारण के वलए तैयार है।  

 

 

 
TOP 5 QUESTIONS 
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प्रश्न-4.  मटि को फ्रीजि में िखने से पहले 'ववविण' (Blanching) क्यो ंवकया जाता है? इसकी वववध वलखें।  

उत्ति- कािण: वििरण से एंजाइमो ंकी गवतविवियां रुक जाती हैं, वजससे सिी का रंग और स्वाद बना रहता है।   

वववध: विले मटर को नमक िाले उबलते पानी में 2 वमनट के वलए डुबोया जाता है । इसके तुरंत बाद इन्हें ठंडा करके सुखाया 

जाता है और वफर सीलबंद थैली में भरकर फ्रीजर में रखा जाता है 

 प्रश्न-5. प्राकृवतक प्रवतििक भोजन को सुिवित िखने में कैसे सहायक होते हैं?  

उत्ति- प्राकृवतक प्रवतरक्षक जैसे नमक और चीनी भोजन की नमी को कम कर देते हैं, वजससे सूक्ष्म जीिाणु विकवसत नही ंहो 

पाते । तेल एक सुरक्षा आिरण बनाता है, वजससे भोजन िायु और कीटाणुओ ंके सीिे संपका  में नही ंआता । मसाले भी जीिाणुओ ं

की िृब्जि को रोकने में सहायक होते हैं ।  
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परिचय  

िायु, जल, भूवम, िनस्पवत और जीि-जंतु वमलकर हमारा पयाािरण बनाते हैं । प्रकृवत ने इन सबके बीच एक संतुलन बनाया है, 

लेवकन मानिीय गवतविवियो ंके कारण यह संतुलन वबगड रहा है, वजसे हम प्रदूषण कहते हैं । इस अध्याय में हम विवभन्न प्रकार 

के प्रदूषणो ंऔर उनके समािान के बारे में पढ़ें गे । 

प्रदूषण क्या है? 

• प्रदूषण: पयाािरण में वकसी पदाथा की मात्रा का उसकी सामान्य मात्रा से 

अविक हो जाना वजससे पयाािरण दूवषत हो जाए । 

• प्रदूषक: िे पदाथा वजनके कारण प्रदूषण होता है, उन्हें प्रदूषक कहते हैं 

(जैसे- िुआाँ, िूल, रसायन) । 

• वगीकिण: प्रदूषण को मुख्य रूप से चार भागो ंमें बांटा गया है: िायु, 

जल, मृदा और ध्ववन प्रदूषण ।  

वायु प्रदूषण 

ऑक्सीजन चक्र: मनुष्य ऑक्सीजन लेते हैं और काबानडाईऑक्साइड िोडते हैं, जबवक पौिे इसे िहण कर ऑक्सीजन िापस 

देते हैं, वजससे संतुलन बना रहता है।  

प्रदूषण स्रोत: 

• प्राकृवतक: ज्वालामुखी गैसें और जंगल की आग (दावानल)।  

• मानवीय: िाहनो ंका िुआाँ, कोयले का दहन, फैक्ट्ररयो ंकी जहरीली गैसें और कीटनाशको ंका विडकाि ।  

प्रभाव:  

1. मनुष्यो ंमें दमा, खांसी और श्वास संबंधी एलजी होना। 

2. आंखो ंमें संक्रमण, लालपन और जलन होना। 

3    

पयाािरण
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3. पेड-पौिो ंके विद्र बंद होना वजससे उनकी श्वसन प्रवक्रया रुक जाती है। 

4. पयाािरण के तापमान में िृब्जि होना (ग्लोबल वावमिंग)। 

5. िुएं और िूल के कारण दृश्यता कम होना, वजससे दुघाटनाएं होती हैं। 

वनयंत्रण 

1. रसोई में िुआाँ रवहत चूले्ह, बायोगैस या सौि कुकि का प्रयोग करना। 

2. फैक्ट्ररयो ंकी वचमवनयो ंमें विशेष वफल्टर और ऊाँ चाई का ध्यान रखना। 

3. िाहनो ंमें सीएनजी (CNG) औि सीसा रवहत पेटर ोल का उपयोग करना। 

4. कूडे-कचरे को खुले में जलाने पर पूणण प्रवतबंध लगाना। 

5. अविक से अविक वृि लगाना और उनकी देखभाल करना। 

जल प्रदूषण 

सुिवित जल: िह जल जो स्वाद, गंि, रंग और कीटाणुओ ंसे 

मुक्त हो।  

स्रोत: घरेलू अपवशष्ट, औद्योवगक जहरीले पदाथा, कृवष रसायन 

(उिारक) और तेल का ररसाि।  

प्रभाव:  

1. असुरवक्षत जल पीने से हैजा, टायफाइड औि पेवचश जैसे रोग फैलना। 

2. प्रदूवषत जल में नहाने से त्वचा संबंधी िोग और एलजी होना। 

3. जल में ऑक्सीजन की कमी होना वजससे जलीय जीव मिने लगते हैं। 

4. तेल ररसाि के कारण समुद्री पौिो ंऔर जीिो ंको गंभीर हावन पहंुचना। 

5. पीने के पानी का रंग, स्वाद और गंि खराब हो जाना। 
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वनयंत्रण:  

1. औद्योवगक अपवशष्टो ंको उपचार के बाद ही जल स्रोतो ंमें डालना। 

2. जल स्रोतो ं(नदी/तालाब) के समीप शौच करने पर रोक लगाना। 

3. शौचालय और सोकवपट को जल स्रोतो ंसे दूर बनाना। 

4. नवदयो ंमें कपडे िोना, नहाना या पशुओ ंको नहलाना बंद करना। 

5. पीने के जल को हमेशा साफ और ढके हुए बतणनो ंमें रखना। 

मृदा प्रदूषण 

कािण: वमट्टी में रसायनो,ं कीटनाशको,ं घरेलू कूडे और खुले में शौच/थूकने से मृदा प्रदूवषत होती है।  

प्रभाव:  

1. हावनकारक रसायनो ंका फल और सब्जियो ंके माध्यम से भोजन चक्र में प्रवेश करना। 

2. वमट्टी में कीटाणु और कृवम पनपना वजससे पेट के ववकाि होते हैं। 

3. प्रदूवषत वमट्टी पर नंगे पैर चलने से रोगाणुओ ंका शरीर में प्रिेश। 

4. वमट्टी का भौवतक संतुलन वबगडना वजससे िह बंजि हो सकती है। 

5. बाररश के साथ प्रदूवषत वमट्टी का बहकर जल स्रोतो ंको गंदा करना। 

वनयंत्रण: 

1. कूडे-कचरे को ढक्कनयुक्त कूडे़दान में रखना और सही वनपटान करना। 

2. बगीचे के कचरे से खाद (कंपोद्धटंग) तैयार करना। 

3. खेतो ंमें कीटनाशको ंऔर रासायवनक उवणिको ंका सीवमत प्रयोग करना। 

4. कूडे के वनपटान के वलए भस्मीकिण जैसी आिुवनक विवि अपनाना। 

कूडे़-कचिे के वनपटान की वववधयाँ: 

• भूवम-भिान: शहर के बाहर नीची भूवम को कूडे से भरना।  
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• खाद बनाना (कंपोद्धटंग): बगीचे के कचरे से जैविक खाद तैयार करना।  

• भस्मीकिण: भट्टी में कूडे को जलाकर राख बनाना (सबसे आिुवनक तरीका)।  

ध्ववन प्रदूषण 

शोि: कोई भी ऐसी ध्ववन जो परेशानी पैदा करे, शोि कहलाती है।  

स्रोत: मोटर-िाहन, विमान, लाउडस्पीकर और फैक्ट्ररयो ंकी मशीनें।  

प्रभाव:  

1. लगातार तेज आिाज सुनने से वसिददण औि तनाव बढ़ना। 

2. श्रिण-शब्जक्त (सुनने की क्षमता) कम होना या बहिापन आना। 

3. मानवसक वचड़वचड़ापन औि एकािता में कमी आना। 

4. कान का पदाण खिाब होने की संभािना होना। 

5. नीदं में बािा आना और मानवसक अद्धस्र्थिता पैदा होना। 

वनयंत्रण:  

1. रेवडयो और टेलीविजन को हमेशा िीमी आिाज में चलाना। 

2. वबना कारण या बहुत ऊाँ ची आिाज में लाउडस्पीकर का प्रयोग 

न करना। 

3. िाहनो ंका हॉना केिल अतं्यत आिश्यकता होने पर ही बजाना। 

4. फैक्ट्ररयो ंऔर हिाई अड्ो ंको आिासीय के्षत्रो ंसे दूर रखना। 

5. मशीनो ंऔर िाहनो ंमें साइलेंसर का उपयोग करना। 
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प्रश्न-1. 'प्रदूषण' को परिभावषत किें  औि इसके मुख्य प्रकाि वलखें। 

उत्ति-  पयाािरण के वकसी भी घटक (िायु, जल, मृदा) में हावनकारक तत्वो ंका इस हद तक बढ़ जाना वक िह जीिन के वलए 

घातक हो जाए, प्रदूषण कहलाता है।  

इसके चाि मुख्य प्रकाि हैं:  

(1) िायु प्रदूषण 

(2) जल प्रदूषण, 

(3) मृदा प्रदूषण और  

(4) ध्ववन प्रदूषण। 

प्रश्न-2.  वायु प्रदूषण को कम किने के वलए व्यद्धक्तगत स्ति पि हम क्या कि सकते हैं? 

उत्ति- व्यब्जक्तगत स्तर पर हम सौर कुकर या बायोगैस का उपयोग कर सकते हैं। हमें वनजी िाहनो ंके बजाय सािाजवनक 

पररिहन या सीएनजी िाहनो ंका प्रयोग करना चावहए। साथ ही, कूडा जलाने के बजाय उसे खाद बनाने में उपयोग करना 

चावहए और अविक से अविक पौिे लगाने चावहए।  

प्रश्न-3.  जल प्रदूषण से होने वाले वकन्ी ंदो िोगो ंके नाम औि उनके कािण वलद्धखए। 

उत्ति- जल प्रदूषण से होने िाले मुख्य रोग हैजा और टायफाइड हैं। ये रोग तब होते हैं जब घरेलू सीिेज, मल-मूत्र और गंदगी 

वबना उपचार के सीिे पीने के पानी के स्रोतो ं(नवदयो/ंकुओ)ं में वमल जाते हैं और हम उस दूवषत जल का सेिन करते हैं। 

प्रश्न-4.  मृदा प्रदूषण को िोकने के वलए 'कंपोद्धटंग' (खाद बनाना) क्यो ंएक अच्छी वववध है? 

उत्ति- कंपोब्जसं्टग एक पयाािरण-अनुकूल विवि है क्ोवंक इसमें रसोई और बगीचे के जैविक कचरे को वमट्टी में दबाकर उपयोगी 

खाद में बदला जाता है। इससे कचरे का सही वनपटान होता है, मृदा प्रदूषण कम होता है और पौिो ंको प्राकृवतक पोषण भी 

वमलता है।  

 प्रश्न-5. ध्ववन प्रदूषण के स्वास्थ्य पि पड़ने वाले दो गंभीि प्रभावो ंका उले्लख कीवजए। 

उत्ति- (1) बहिापन: लंबे समय तक ऊंचे शोर के संपका  में रहने से व्यब्जक्त की सुनने की शब्जक्त स्थायी रूप से नष्ट हो सकती 

है।  

(2) मानवसक प्रभाव: अत्यविक शोर के कारण तनाि, उच्च रक्तचाप, अवनद्रा (नीदं न आना) और स्वभाि में वचडवचडापन 

जैसी समस्याएं पैदा होती हैं। 
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परिचय  

स्वस्थ जीिन के वलए रोगो ंसे मुक्त रहना आिश्यक है । रोग शरीर की िह ब्जस्थवत है वजसमें सामान्य कायाप्रणाली प्रभावित होती 

है । इस अध्याय में हम संक्रामक रोगो ंऔर खराब जीिनशैली से होने िाले रोगो ंके वनिारण ि वनयंत्रण के बारे में पढ़ें गे । 

िोग क्या है? 

• परिभाषा: शरीर की सामान्य कायाप्रणाली में बािा आने से उत्पन्न बेचैनी की ब्जस्थवत । 

• प्रवतििा: शरीर की रक्षा प्रणाली (शे्वत रक्त कोवशकाएं) द्वारा रोगाणुओ ंसे लडने की क्षमता । 

संक्रामक िोग  

• परिभाषा: एक व्यब्जक्त से दूसरे व्यब्जक्त में िायु, जल, भोजन या संपका  से फैलने िाले रोग । 

• उद्भवन अववध: रोगाणु के शरीर में प्रिेश करने और लक्षण वदखने के बीच की समय अिवि । 

फैलने के माध्यम: 

1. भोजन औि जल: अस्वच्छ तरीके से खाना पकाने या मब्जियो ंद्वारा संदूवषत भोजन से । 

2. वायु: िीकंने या खांसने से रोगाणुओ ंका हिा में प्रिेश । 

3. संपकण : प्रत्यक्ष (िूना/यौन संबंि) या अप्रत्यक्ष (रोगी की िसु्तओ ंका प्रयोग) । 

4. कीटाणु: मच्छरो ं(मलेररया) या मब्जियो ं(हैजा) द्वारा । 

िोगो ंके िोकर्थाम के उपाय:  

1. रोगी के कपडे और बतान अलग रखें। 

2. पीने का पानी ढककर रखें और उपयोग से पहले उबाल लें। 

3. खाद्य पदाथों को ढककर रखें। 

4     

संक्रामक रोग तथा जीिनशैली रोग
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4. सडे-गले फल और सब्जियााँ न खरीदें  और न ही उपयोग करें । 

5. दूि, पानी और भोजन रखने से पहले बतान साफ कर लें। 

6. खाना बनाने और खाने से पहले तथा शौच के बाद हाथ अच्छी तरह िोएाँ । 

जीवनशैली िोग या गैि-संक्रामक िोग 

• परिभाषा: खराब आदतो ं(जैसे जंक फूड, व्यायाम की कमी) के कारण होने 

िाले रोग । 

• प्रमुख िोग: मोटापा, मिुमेह, और उच्च रक्तचाप । 

• मोटापा: अन्य जीिनशैली रोगो ंका मुख्य कारण । 

वनवािण: 

1. रोज़ व्यायाम करें  (जैसे योग, दौडना, साइवकल चलाना)। 

2. वलफ्ट की जगह सीवढ़यो ंका उपयोग करें । 

3. समय पर संतुवलत भोजन लें। 

4. पैक्ड और जंक फूड कम खाएाँ । 

5. साबुत अनाज (गेहाँ, ज्वार, बाजरा) खाएाँ , मैदा से बचें। 

घि पि ही िोगी की देखिेख  

यवद घर में कोई बीमार हो, तो उसकी देखभाल के वलए इन 5 मुख्य बातो ंका ध्यान रखें: 

• दवाइयाँ: डॉक्ट्र द्वारा बताई गई दिाइयााँ वबलु्कल सही समय पर दें  । 

• सफाई: रोगी के कपडे और बतान अलग रखें और उन्हें गरम पानी या कीटाणुनाशक से िोएं । 

• कमिा: रोगी को एक अलग, साफ और हिादार कमरे में रखें । 

• भोजन: रोगी को हल्का और सुपाच्य भोजन दें  और पानी की कमी न होने दें  (जैसे ओआरएस या उबला पानी) । 
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प्रमुख संक्रामक िोग औि उनका प्रबंधन 

• हैजा: गंभीर दस्त और पानी की कमी; ओआरएस (ORS) घोल दें  । 

• हेपेटाइवटस (पीवलया): पीला मूत्र, आंखो ंमें पीलापन; काबोहाइडर ेट युक्त आहार दें  । 

• तपेवदक (टी.बी.): लंबी खांसी और िजन में कमी; वनरंतर वचवकत्सा वनगरानी आिश्यक । 

• मलेरिया: ठंड लगकर बुखार आना; रक्त जांच और दिाइयां लें । 

• काली खांसी: गहरी आिाज के साथ लगातार खांसी आना । 

एचआईवी/एड्स (HIV/AIDS) 

• एचआईवी: शरीर के प्राकृवतक सुरक्षा तंत्र (प्रवतरक्षा) पर हमला करने िाला िायरस । 

• एड्स: जब प्रवतरक्षा प्रणाली पूरी तरह नष्ट हो जाती है । 

एड्स कैसे फैलता है 

1. असुिवित संबंध: संक्रवमत व्यब्जक्त के साथ वबना सुरक्षा के यौन संबंि बनाने से । 

2. संक्रवमत िक्त: वकसी रोगी का खून चढ़िाने से । 

3. दूवषत सुइयाँ: एक ही इंजेक्शन या सुई का बार-बार प्रयोग करने से । 

4. माँ से बचे्च को: गभाािस्था या जन्म के समय संक्रवमत मााँ से उसके वशशु को । 

एड्स कैसे नही ंफैलता 

1. छूने या हार्थ वमलाने से: रोगी से हाथ वमलाने या उसे िूने से यह नही ंफैलता । 

2. खाँसने या छीकंने से: हिा के माध्यम से यह रोग एक से दूसरे को नही ंहोता । 

3. सार्थ खाना खाने से: रोगी के बतान, कप या लेट का इसे्तमाल करने से नही ंफैलता । 

4. साझा शौचालय से: एक ही टॉयलेट या बाथरूम का उपयोग करने से खतरा नही ंहै । 

5. मच्छिो ंसे: कीडे या मच्छरो ंके काटने से यह िायरस नही ंफैलता । 

 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

गृह विज्ञान (216)  

24       All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

 

 

प्रश्न-1. संक्रामक िोग औि जीवनशैली िोग में मुख्य अंति क्या है? 

उत्ति-  संक्रामक रोग रोगाणुओ ं(बैक्ट्ीररया/िायरस) से फैलते हैं और एक से दूसरे व्यब्जक्त को हो सकते हैं (जैसे हैजा), जबवक 

जीिनशैली रोग खराब आदतो ं(व्यायाम की कमी/जंक फूड) से होते हैं और संक्रामक नही ंहोते (जैसे मिुमेह)। 

प्रश्न-2.  मधुमेह औि उच्च िक्तचाप से बचने के वलए क्या सावधावनयां जरूिी हैं? 

उत्ति- इनसे बचने के वलए संतुवलत आहार लें, नमक और चीनी का सेिन कम करें , वनयवमत व्यायाम करें  और तनाि मुक्त 

रहें। रेशेदार भोजन (जैसे साबुत अनाज और सब्जियां) अविक लें और अपना िजन सामान्य बनाए रखें। 

प्रश्न-3.  घि पि संक्रामक िोग से पीवड़त व्यद्धक्त की देखभाल कैसे किनी चावहए? 

उत्ति- रोगी को अलग हिादार कमरे में रखें। उसके बतान और कपडे अलग से साफ करें । डॉक्ट्र के वनदेशानुसार समय पर 

दिा और सुपाच्य आहार (तरल पदाथा) दें। देखभाल करने िाले को भी अपनी स्वच्छता का ध्यान रखना चावहए।  

प्रश्न-4.  एचआईवी (HIV) वकन माध्यमो ंसे नही ंफैलता है? 

उत्ति- एचआईिी सामावजक संपका  जैसे हाथ वमलाने, साथ बैठने, एक ही बतान में खाना खाने, िीकंने, खांसने या एक ही 

शौचालय का उपयोग करने से नही ंफैलता। यह मच्छरो ंके काटने से भी नही ंफैलता है।  

 प्रश्न-5. जीवनशैली िोगो ंके बढ़ते खतिो ंके कोई दो मुख्य कािण वलद्धखए। 

उत्ति- जीवनशैली िोगो ंके बढ़ते खतिो ंके दो मुख्य कािण हैं:  

(1) शािीरिक वनद्धियता: व्यायाम न करना और लंबे समय तक बैठकर काम करना।  

(2) अस्वास्थ्यकि आहाि: अविक मात्रा में िसायुक्त भोजन, जंक फूड और पररषृ्कत (मैदा/चीनी) खाद्यो ंका सेिन करना। 
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परिचय  

यह अध्याय दैवनक जीवन में नैवतकता के महत्व को स्पष्ट करता है। इसमें मूल्य, नैवतकता, अविकार-कताव्य, सम्मान, 

कायास्थल के मूल्य तथा दूसरो ंके प्रवत आदर जैसे विषयो ंका अध्ययन कराया गया है। यह अध्याय व्यब्जक्त और समाज में संतुलन 

ि सद्भाि बनाए रखने की वशक्षा देता है 

मूल्य तर्था नैवतकता 

मूल्य 

• मूल्य िे विचार ि अििारणाएाँ  हैं वजन्हें व्यब्जक्त अतं्यत महत्वपूणा मानता है। 

• ये बचपन से पररिार ि िातािरण से सीखे जाते हैं। 

• मूल्य सही वनणाय लेने में मागादशान करते हैं। 

नैवतकता 

• नैवतकता हमारे मूल्यो ंकी जााँच करने की प्रवक्रया है। 

• यह सही-गलत का वनणाय करने की शब्जक्त देती है। 

मुख्य वबंदु 

• मूल्य हमारे व्यिहार का आिार होते हैं। 

• नैवतकता हमारे आचरण को वदशा देती है। 

• व्यब्जक्तगत मूल्य कायास्थल के नैवतक मूल्यो ंको प्रभावित करते हैं। 

नैवतकता की आवश्यकता तर्था महत्व 

• समाज में भ्रष्टाचार, वहंसा, अपराि आवद नैवतक पतन के संकेत हैं। 

• मूल्यो ंके अभाि से अव्यिस्था फैलती है। 

• नैवतकता समाज में शांवत ि संतुलन बनाए रखती है। 

5    

दैननक जीिन में नैनतकता
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• प्रते्यक व्यब्जक्त को जीिन के हर के्षत्र में मूल्यो ंका पालन करना चावहए। 

जीवन के मूल्य 

• ईमानदारी ि वनष्ठा 

• काया के प्रवत आदर 

• समयपालन, वनयवमतता ि अनुशासन 

• दूसरो ंके प्रवत वशष्टाचार ि नम्रता 

• संसािनो ंका वििेकपूणा प्रयोग 

• पहल करना 

• काया को पूरा करने में कुशलता 

कायणस्र्थल पि मूल्य 

• संगठन के प्रवत ईमानदारी ि वनष्ठा 

• सौपें गए काया के प्रवत आदर 

• समयपालन ि अनुशासन 

• संसािनो ंका उवचत उपयोग 

• सहकवमायो ंके साथ वशष्ट व्यिहार 

• नए कायों में आगे रहना 

व्यद्धक्त के अवधकाि तर्था उत्तिदावयत्व 

• प्रते्यक व्यब्जक्त के कुि अविकार होते हैं। 

• अविकारो ंके साथ कताव्य भी जुडे होते हैं। 

• पररिार सामावजक कौशल वसखाता है। 

• अविकार और कताव्य साथ-साथ चलते हैं। 

• संतुलन से समाज में शांवत बनी रहती है। 
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उत्तिदावयत्व 

• वजमे्मदारी वनभाना आिश्यक है। 

• पररिार ि समाज के प्रवत दावयत्व समझना चावहए। 

• सहयोग ि सम्मान से संबंि मजबूत होते हैं। 

दूसिो ंकी देख-िेख तर्था आदि किना 

• बडो ंका आदर करना चावहए। 

• िोटे-बडे सभी के प्रवत सम्मान आिश्यक है। 

• असहमवत को नम्रता से व्यक्त करना चावहए। 

• अपमानजनक व्यिहार नैवतकता के विरुि है। 

• सम्मान पे्रम ि आदर की अवभव्यब्जक्त है। 

• दूसरो ंसे सम्मान पाने के वलए स्वयं भी सम्मान देना चावहए। 

श्रम की गरिमा 

श्रम: वकसी काया को करने के वलए वकया गया शारीररक या मानवसक प्रयास। 

गरिमा: सम्मान या मान-सम्मान की भािना। 

• प्रते्यक काया महत्वपूणा है। 

• कोई भी काया िोटा या बडा नही ंहोता। 

• सभी प्रकार के श्रम का सम्मान करना चावहए। 

• श्रम से आत्मवनभारता बढ़ती है। 

• श्रम व्यब्जक्त में आत्मविश्वास उत्पन्न करता है। 

मुख्य वबंदु 

• श्रम करने िाला व्यब्जक्त समाज के विकास में योगदान देता है। 

• श्रम का अपमान करना नैवतकता के विरुि है। 

• बच्चो ंको बचपन से श्रम का सम्मान वसखाना चावहए। 
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धैयण, सहानुभूवत तर्था सकािात्मक दृवष्टकोण 

धैयण का अर्थण है - कवठन पररब्जस्थवत में शांत और ब्जस्थर रहना, वबना घबराए या जल्दबाज़ी वकए प्रतीक्षा करना। 

सवहषु्णता 

• सवहषु्णता: दूसरो ंके विचारो ंऔर मतभेदो ंको िैयापूिाक स्वीकार करना। 

• समाज में विवििता को समझना आिश्यक है। 

• असहमवत को शांवतपूिाक व्यक्त करना चावहए। 

सहानुभूवत 

• सहानुभूवत: दूसरो ंकी भािनाओ ंको समझना और महसूस करना। 

• दुखी व्यब्जक्त के प्रवत संिेदनशील रहना चावहए। 

• सहयोग और करुणा नैवतक गुण हैं। 

सकािात्मक दृवष्टकोण 

• सकािात्मक दृवष्टकोण: पररब्जस्थवतयो ंको आशािादी नजर से देखना। 

• कवठनाई में िैया रखना चावहए। 

• सकारात्मक सोच से समस्याओ ंका समािान आसान होता है। 

व्यद्धक्तगत आचाि-संवहता 

आचाि-संवहता 

• आचाि-संवहता: जीिन में पालन वकए जाने िाले नैवतक वनयमो ंका समूह। 

• यह व्यब्जक्त के व्यिहार को वदशा देती है। 

मुख्य वबंदु 

• अपने मूल्यो ंके अनुसार जीिन जीना चावहए। 

• अविकार और कताव्य में संतुलन रखना चावहए। 

• सत्य, ईमानदारी और अनुशासन अपनाना चावहए। 

• समाज के वहत को ध्यान में रखना चावहए। 

 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

गृह विज्ञान (216)  

29       All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

 

 

प्रश्न-1. मूल्य तर्था नैवतकता को परिभावषत कीवजए। 

उत्ति-  मूल्य िे विचार और मान्यताएाँ  हैं वजन्हें व्यब्जक्त महत्वपूणा मानता है और जो उसके वनणायो ं का आिार बनते हैं। 

नैवतकता सही और गलत का वनणाय करने की शब्जक्त है, जो मूल्यो ंके आिार पर व्यिहार को वदशा देती है। 

प्रश्न-2.  दैवनक जीवन में नैवतकता की आवश्यकता औि महत्व स्पष्ट कीवजए। 

उत्ति- नैवतकता समाज में शांवत, संतुलन और विश्वास बनाए रखती है। इसके अभाि में भ्रष्टाचार, अपराि और अव्यिस्था बढ़ती 

है। नैवतकता व्यब्जक्त को सही वनणाय लेने और सामावजक वजमे्मदारी वनभाने की पे्ररणा देती है। 

प्रश्न-3.  अवधकाि औि कतणव्य में संबंध स्पष्ट कीवजए। 

उत्ति- प्रते्यक अविकार के साथ एक कताव्य जुडा होता है। यवद व्यब्जक्त केिल अविकार चाहता है और कताव्य नही ंवनभाता, तो 

समाज में असंतुलन उत्पन्न होता है। दोनो ंका संतुलन सामावजक शांवत के वलए आिश्यक है। 

प्रश्न-4.  श्रम की गरिमा से क्या अवभप्राय है? 

उत्ति- श्रम की गररमा का अथा है प्रते्यक प्रकार के काया का सम्मान करना। कोई भी काया िोटा या बडा नही ंहोता। श्रम व्यब्जक्त 

को आत्मवनभार बनाता है और समाज के विकास में योगदान देता है। 

 प्रश्न-5. सम्मान, सवहषु्णता औि सहानुभूवत का महत्व बताइए। 

उत्ति- सम्मान पे्रम और आदर की अवभव्यब्जक्त है। सवहषु्णता से हम दूसरो ंके विचारो ंको स्वीकार करते हैं तथा सहानुभूवत से 

उनकी भािनाओ ंको समझते हैं। ये गुण समाज में सद्भाि और शांवत बनाए रखते हैं। 
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