
 

 

  
 

 

 

 

 



 

 

HOME SCIENCE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sl. 

No. 

Module Chapters (Public Examination) Marks 

1 Module 2: Food and 

Nutrition 

L-5. Meal Planning 

L-6. Nutritional Status 

L-9. Food preservation 

16 

2 Module 4 : Human 

Development 

L-19 Growth and Development (6-11) 

L-20 Adolescence 

L-21 Concerns and Issues in Human 

Development 

16 

3 Optional Module 6A L-29 Cleaning and Cleaning Materials 

L-30 Maintenance of Premises 

L-31 Aesthetics at Home 

12 

Component Details Marks 

Public Exam (Selected Modules 2,4,6A) Total Chapters: 9 44 

Practical Exam Practical 20 

TMA Tutor Marked Assignment 16 

Final Possible Marks 
 80 

Marks 
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परिचय  

िोजि केवल िूख नमटािे का साधि िही िं बद्धि अचे्छ स्वास्थ्य, ऊजाा और नवकास का आधार है। पररवार के हर सदस्य की 

जरूरत अलग होती है, इसनलए सही पोषण के नलए िोजि की सो -समझकर योजिा बिािा आवश्यक है। यही प्रनिया आहाि 

नियोजि कहलाती है, जो सिंतुनलत आहार और स्वस्थ जीवि की कुिं जी है। 

खाद्य समूह 

• िोजि में उपद्धस्थत पोषक तत्त्ोिं के आधार पर खाद्य पदाथों को समूहोिं में बाँटा जाता है। 

• यह वगीकरण दैनिक िोजि को पोषक तत्त्ोिं के अिुसार नियोनजत करिे में सहायता करता है। 

खाद्य समूह की परिभाषा  

• समाि नवशेषताओिं वाले खाद्य पदाथों का समूह खाद्य समूह कहलाता है। 

वर्गीकिण के आधाि 

1. शािीरिक कायों के आधाि पि वर्गीकिण 

• ऊजाा प्रदाि करिा 

• शरीर निमााण व वृद्धि 

• सुरक्षा व नियिंत्रण 

2. पोषक तत्त्ोों के आधाि पि वर्गीकिण (ICMR के पााँच खाद्य समूह) 

• अिाज व उत्पाद — ऊजाा, प्रोटीि, नवटानमि B 

• दालें व फनलयााँ — प्रोटीि, आयरि, फोनलक एनसड 

• दूध व माोंसाहाि — प्रोटीि, कैद्धशशयम, नवटानमि 

• फल व सब्जियााँ — नवटानमि, खनिज, रेशा 

• वसा व शक्कि — ऊजाा 

 

1  

आहार नियोजि
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खाद्य नवनिमय  

समाि पोषक तत्त् वाले खाद्य पदाथा को दूसरे से बदलिा खाद्य नवनिमय कहलाता है। 

सोंतुनलत आहाि 

वह आहार नजसमें सिी आवश्यक पोषक तत्त् उन त मात्रा में होिं, सोंतुनलत आहाि कहलाता है। 

सोंतुनलत आहाि की नवशेषताएाँ  

• सिी खाद्य समूहोिं का समावेश 

• व्यद्धिगत पोषण आवश्यकता की पूनता 

• िोजि में नवनवधता 

• म समी खाद्य पदाथों का उपयोग 

• नकफायत 

• स्वाद व पसिंद के अिुसार 

आहाि योजिा क्या है 

उपलब्ध सिंसाधिोिं से सिंतुनलत िोजि की योजिा बिािा आहाि योजिा है। 

आहाि योजिा को प्रभानवत कििे वाले कािक 

• पोषण आवश्यकताएाँ  

• आयु 

• नलोंर्ग 

• शािीरिक र्गनतनवनध 

• नकफायत (बजट) 

• समय, ऊजाा व कौशल 

• मौसमी उपलब्धता 

नवनभन्न आयु वर्गों के नलए आहाि का सोंशोधि 

• पररवार के सिी सदस्योिं की आवश्यकताएँ अलग होती हैं। 

https://www.mvsfoundation.in/
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• एक ही िोजि को मात्रा, गुणवत्ता और बारिंबारता बदलकर सिंशोनधत नकया जाता है। 

आहाि सोंशोधि के प्रकाि 

1. परिमाणात्मक सोंशोधि  

• िोजि की मात्रा बढािा या घटािा। 

2. रु्गणात्मक सोंशोधि  

• पोषक तत्त्, तरलता, स्वाद आनद में पररवताि। 

3. भोजि की बािोंबािता में सोंशोधि  

• िोजि की आवृनत्त बढािा या घटािा। 

भोजि प्रनतस्थापि 

समाि पोषक तत्त् वाले एक खाद्य पदाथा के स्थाि पर दूसरे खाद्य पदाथा का उपयोग करिा िोजि प्रनतस्थापि कहलाता है। 

नवशेष अवस्थाओों के नलए सोंशोधि 

• वयस्क मनहला: ऊजाा व प्रोटीि पुरुष से कम, आयरि व नवटानमि अनधक। 

• र्गभावती स्त्री: कैलोरी, प्रोटीि, कैद्धशशयम, आयरि अनधक। 

• दुग्धस्रावी मााँ: प्रोटीि, कैद्धशशयम, नवटानमि अनधक; िोजि बार-बार। 

• नशशु: आयु अिुसार तरल → अधाठोस → ठोस िोजि। 

• बचे्च व नकशोि: अनधक ऊजाा व प्रोटीि आवश्यक। 

• वृद्ध: कम ऊजाा, मुलायम व सुपाच्य िोजि। 

नवनशष्ट आहाि की आवश्यकता 

बीमारी में पोषण आवश्यकताएँ बदल जाती हैं। 

उपचािात्मक आहाि  

रोग अवस्था में नदया जािे वाला सिंशोनधत आहार उपचािात्मक आहाि कहलाता है। 

बीमािी में आहाि परिवताि के उदे्दश्य 

• पोषण स्तर बिाए रखिा 

https://www.mvsfoundation.in/
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• कमी को पूरा करिा 

• तरलता में पररवताि 

• आवश्यकता अिुसार वजि नियिंत्रण 

 

 

 

प्रश्न-1. सोंतुनलत आहाि क्या है? 

उत्ति-  सिंतुनलत आहार वह िोजि है नजसमें शरीर की आवश्यकता के अिुसार सिी आवश्यक पोषक तत्त् — काबोहाइडर ेट, 

प्रोटीि, वसा, नवटानमि, खनिज तथा रेशा — उन त मात्रा में उपद्धस्थत होिं। यह शरीर को ऊजाा देता है, वृद्धि करता है और 

स्वास्थ्य बिाए रखिे में सहायक होता है। 

प्रश्न-2.  आहाि योजिा का अथा क्या है? 

उत्ति- आहार योजिा का अथा उपलब्ध सिंसाधिोिं, समय, बजट और पररवार के सदस्योिं की पोषण आवश्यकताओिं को ध्याि में 

रखकर सिंतुनलत िोजि की पूवा योजिा बिािा है। इससे िोजि का सही  यि होता है, पोषण की पूनता होती है और समय व 

धि की ब त िी होती है। 

प्रश्न-3.  खाद्य समूह क्या है? 

उत्ति- खाद्य समूह समाि नवशेषताओिं और पोषक तत्त्ोिं वाले खाद्य पदाथों का समूह होता है। िोजि को खाद्य समूहोिं में बाँटिे 

से सिंतुनलत आहार बिािा आसाि हो जाता है क्ोिंनक इससे पता  लता है नक शरीर को आवश्यक सिी पोषक तत्त् नवनिन्न 

समूहोिं से प्राप्त होते हैं। 

प्रश्न-4.  आहाि सोंशोधि क्या है? 

उत्ति- आहार सिंशोधि वह प्रनिया है नजसमें व्यद्धि की आयु, स्वास्थ्य, अवस्था और आवश्यकता के अिुसार िोजि की मात्रा, 

गुणवत्ता तथा बारिंबारता में पररवताि नकया जाता है। इससे प्रते्यक व्यद्धि की पोषण जरूरत पूरी होती है और िोजि अनधक 

उपयुि व उपयोगी बिता है। 

 प्रश्न-5. उपचािात्मक आहाि क्या है? 

उत्ति- उप ारात्मक आहार वह नवशेष आहार है जो रोग अवस्था में रोगी की द्धस्थनत को ध्याि में रखकर नदया जाता है। यह 

सामान्य िोजि का सिंशोनधत रूप होता है नजसका उदे्दश्य पोषण बिाए रखिा, रोग से शीघ्र स्वस्थ होिा और शरीर की नवशेष 

आवश्यकताओिं को पूरा करिा है। 

 

 

 
TOP 5 QUESTIONS 
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परिचय  

अच्छा स्वास्थ्य केवल िोजि करिे से िही िं बद्धि शरीर द्वारा पोषक तत्त्ोिं के सही उपयोग से बिता है। जब शरीर को आवश्यक 

पोषक तत्त् सिंतुनलत मात्रा में नमलते हैं तब पोषण स्तर अच्छा रहता है। यह अध्याय पोषण स्तर, कुपोषण और उससे जुडी 

समस्याओिं को समझाता है। 

पोषण स्ति 

पोषण स्ति की परिभाषा: 

व्यद्धि के स्वास्थ्य की वह द्धस्थनत जो पोषक तत्त्ोिं के ग्रहण और उपयोग से बिती है, पोषण स्ति कहलाती है। 

1. सिंतुनलत आहार → सामान्य पोषण स्तर 

2. असिंतुनलत आहार → कुपोषण 

कुपोषण  

पोषक तत्त्ोिं की कमी या अनधकता से शरीर में असिंतुलि की द्धस्थनत कुपोषण है। 

कुपोषण के प्रकार: 

1. अल्पपोषण 

2.  अनतपोषण 

कुपोषण के कािण 

• िोजि की उपलब्धता में कमी 

• जिसिंख्या वृद्धि 

• अज्ञािता 

2  

पोषण स्तर

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

गृह विज्ञान (321)  

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

• आनथाक द्धस्थनत 

• तिाव की द्धस्थनत (नवशेष अवस्थाएँ) 

• व्यद्धिगत स्वच्छता की कमी व सिंिमण 

कुपोषण के प्रभाव  

• सिंिमण की सिंिाविा बढिा 

• शारीररक व मािनसक कमजोरी 

• काया क्षमता में कमी 

• मृतु्य तक हो सकती है 

पोषण स्ति का निधाािण 

व्यद्धि या समूह के पोषण स्तर का पता लगािे की प्रनिया पोषण स्ति निधाािण है। 

पोषण स्ति निधाािण के तिीके 

1. शािीरिक माप द्वािा 

• वजि 

• लिंबाई 

2. आहाि ग्रहण द्वािा 

• 24 घिंटे का िोजि ररकॉडा 

3. पोषक तत्त्ोों की कमी से होिे वाली बीमारियो ों की पहचाि द्वािा 

शािीरिक नवकास 

• वजि व लिंबाई पोषण स्त र के सिंकेतक हैं। 

• मािक से कम → अल्पपोषण 

• मािक से अनधक → अनतपोषण 

https://www.mvsfoundation.in/
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पोषक तत्त्ोों की कमी से होिे वाले िोर्ग 

1. प्रोटीि ऊजाा कुपोषण (PEM) 

कािण: ऊजाा व प्रोटीि की कमी 

प्रकाि: 

1. मैरास्मस 

2. क्वानशओरकर 

मिास्मस औि क्वानशओिकि में अोंति 

आधाि मिास्मस क्वानशओिकि 

1. कारण प्रोटीि और ऊजाा दोिोिं की कमी केवल प्रोटीि की कमी 

2. उम्र 12 वषा से पूवा  1–3 वषा 

3. शरीर की बिावट बहुत दुबला-पतला शरीर में सूजि 

4. पेट अिंदर धिंसा हुआ बाहर निकला हुआ 

5. त्व ा/बाल त्व ा सूखी, बाल सामान्य त्व ा पर दाग, बाल िूरे व झडते 

सामान्य लक्षण: 

1. वृद्धि रुकिा 

2. मािंसपेनशयोिं की कमी 

2. नवटानमि A का अभाव 

आहार में नवटानमि A की कमी से नवटानमि A अल्पता। 
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लक्षण: 

1. रत िंधी 

2. आँखोिं में सूखापि 

3. सिंिमण बढिा 

3. िक्ताल्पता (एिीनमया) 

रि में हीमोग्लोनबि का स्तर कम होिा रिाल्पता है। 

कािण: 

• आयरि की कमी 

• फोनलक अम्ल व नवटानमि B12 की कमी 

लक्षण: 

• कमजोरी 

• थकाि 

• पीला पडिा 

4. आयोडीि अभाव 

1. आयोडीि की कमी से घेंघा। 

2. लक्षण (वयस्क): 

• गले में सूजि 

• थकाि 

• त्व ा पररवताि 

3. लक्षण (बचे्च): 

• वृद्धि दर कम 

https://www.mvsfoundation.in/
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• मािनसक मिंदता 

िाष्टर ीय पोषण कायाक्रम 

देश में पोषक तत्त्ोिं की कमी से होिे वाले रोगोिं को रोकिे, कमजोर वगों को पूरक पोषण देिे और पोषण स्तर सुधारिे हेतु 

सरकार द्वारा  लाए जािे वाले कायािम िाष्टर ीय पोषण कायाक्रम कहलाते हैं।  

मुख्य कायाक्रम 

1. एकीकृत बाल नवकास सेवाएाँ  (ICDS) 

छोटे बच्ोिं, गिावती व स्तिपाि करािे वाली मनहलाओिं को पूरक आहार, स्वास्थ्य सेवाएँ, टीकाकरण और पोषण नशक्षा प्रदाि 

करिे वाला कायािम। 

2. मध्याह्न भोजि कायाक्रम (MDM) 

प्राथनमक नवद्यालय के बच्ोिं को सू्कल में पूरक िोजि देकर पोषण सुधारिे और सू्कल उपद्धस्थनत बढािे वाला कायािम। 

3. नवटानमि A प्रोनफलैब्जिस कायाक्रम 

बच्ोिं में नवटानमि A की कमी से होिे वाली आँखोिं की समस्याओिं और अिंधता की रोकथाम के नलए नवटानमि A की खुराक देिे 

वाला कायािम।  

4. िाष्टर ीय पोषण सोंबोंधी एिीनमया नियोंत्रण कायाक्रम 

आयरि व फोनलक अम्ल की पूनता द्वारा बच्ोिं और मनहलाओिं में रिाल्पता (एिीनमया) को रोकिे वाला कायािम। 

5. िाष्टर ीय आयोडीि अभाव नवकाि नियोंत्रण कायाक्रम 

आयोडीि की कमी से होिे वाले रोगोिं (जैसे घेंघा) की रोकथाम हेतु आयोडीि युि िमक के उपयोग को बढावा देिे वाला 

कायािम। 

ICDS — मुख्य सेवाएाँ  

• टीकाकरण 

• स्वास्थ्य जािं  

• पूरक आहार 
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• वृद्धि निगरािी 

• पोषण व स्वास्थ्य नशक्षा 

• प्री-सू्कल नशक्षा 

लाभाथी 

• 6 वषा से कम बचे् 

• नकशोररयाँ 

• गिावती व स्तिपाि करािे वाली मनहलाएँ 

• 15–45 वषा की मनहलाएँ 

 

 

प्रश्न-1. पोषण स्ति क्या है? 

उत्ति-  पोषण स्तर व्यद्धि के स्वास्थ्य की वह द्धस्थनत है जो शरीर द्वारा पोषक तत्त्ोिं के ग्रहण और उपयोग पर नििार करती है। 

सिंतुनलत आहार लेिे पर पोषण स्तर सामान्य रहता है, जबनक पोषक तत्त्ोिं की कमी या अनधकता से कुपोषण हो जाता है। 

प्रश्न-2.  कुपोषण क्या है? 

उत्ति- पोषक तत्त्ोिं की कमी या अनधकता से शरीर में उत्पन्न असिंतुलि की द्धस्थनत कुपोषण कहलाती है। यह अल्पपोषण और 

अनतपोषण दोिोिं रूपोिं में हो सकता है तथा स्वास्थ्य, वृद्धि और कायाक्षमता पर िकारात्मक प्रिाव डालता है। 

प्रश्न-3.  पोषण स्ति निधाािण के तिीके नलब्जखए। 

उत्ति- पोषण स्तर निधाारण के मुख्य तरीके हैं — शारीररक माप (वजि, लिंबाई), आहार ग्रहण का अध्ययि (24 घिंटे िोजि 

ररकॉडा) तथा पोषक तत्त्ोिं की कमी से होिे वाले रोगोिं के लक्षणोिं की पह ाि। 

प्रश्न-4.  प्रोटीि ऊजाा कुपोषण क्या है? 

उत्ति- ऊजाा और प्रोटीि की कमी से होिे वाली पोषण समस्या प्रोटीि ऊजाा कुपोषण कहलाती है। यह मुख्यतः  बच्ोिं में पाया 

जाता है और इसके दो प्रमुख रूप मैरास्मस और क्वानशओरकर हैं, नजिमें वृद्धि रुकिा और मािंसपेनशयोिं की कमी प्रमुख लक्षण 

हैं। 
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प्रश्न-5. िाष्टर ीय पोषण कायाक्रमोों का उदे्दश्य क्या है? 

उत्ति- राष्ट्र ीय पोषण कायािमोिं का उदे्दश्य पोषक तत्त्ोिं की कमी से होिे वाले रोगोिं को रोकिा, कमजोर वगों को पूरक पोषण 

देिा, स्वास्थ्य सुधार करिा और बच्ोिं, मनहलाओिं व नकशोररयोिं के पोषण स्तर को बेहतर बिािा है। 
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परिचय  

खाद्य पदाथा जल्दी खराब हो जाते हैं, इसनलए उन्हें लिंबे समय तक सुरनक्षत रखिा आवश्यक है। िोजि को सही अवस्था में 

सुरनक्षत रखिे की प्रनिया खाद्य परििक्षण कहलाती है। यह अध्याय खाद्य परररक्षण के अथा, नसिािंत और घरेलू नवनधयोिं को 

समझाता है। 

खाद्य परििक्षण का अथा एवों इसकी आवश्यकता 

खाद्य परििक्षण की परिभाषा: 

खाद्य पदाथों को उिकी अच्छी अवस्था में लिंबे समय तक सुरनक्षत रखिे की प्रनिया खाद्य परििक्षण है। 

शेल्फ लाइफ  

वह अवनध नजसमें िोजि उपयोग योग्य रहता है, शेल्फ लाइफ कहलाती है। 

परििक्षण की आवश्यकता 

• खाद्य पदाथों की शेल्फ लाइफ बढािा 

• िए उत्पाद (जैम, अ ार आनद) बिािा 

• ििंडारण व पररवहि आसाि बिािा 

• म समी खाद्य पदाथा िनवष्य के नलए सुरनक्षत रखिा 

खाद्य परििक्षण के नसद्धाोंत 

• सूक्ष्म जीवो ों को माििा 

• सूक्ष्म जीवो ों के प्रभाव को िोकिा या धीमा कििा 

• एों जाइम के प्रभाव को िोकिा 

3 

खाद्य परररक्षण
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1. सूक्ष्म जीवो ों को माििा 

• ताप बढाकर सूक्ष्म जीव िष्ट् करिा 

• पकािा, उबालिा, नडब्बाबिंदी 

2. सूक्ष्म जीवो ों के प्रभाव को िोकिा 

• सुरक्षा आवरण देिा 

• ताप बढािा या घटािा  

• रसायिोिं का प्रयोग 

• ठिं डा करिा / जमािा 

3. एों जाइम के प्रभाव को िोकिा 

• हिे ताप उप ार (ब्ािंन िंग) से एिं जाइम की निया रोकिा 

खाद्य परििक्षण की घिेलू नवनधयााँ 

(i) सुखािा या निजालीकिण 

निजालीकिण: नियिंनत्रत ताप व वायु प्रवाह से िमी हटािा निजालीकरण है। 

• िमी कम → सूक्ष्म जीव िही िं पिपते 

• ििंडारण आसाि 

आलू के नचप्स (निजालीकिण नवनध) 

सामग्री :- 

आलू, पािी, िमक 

पोटानशयम मेटा-बाई सल्फाइट 

पॉलीथीि के थैले 

टर े या बडी पे्लट या बडे पॉलीथीि शीट्स 
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मलमल का कपडा 

नवनध: 

• आलू धोकर 2–3 नममी मोटे गोल टुकडे काटें। 

• टुकडोिं को 3–4 नमिट उबलते पािी में डालें। 

• निकालकर ठिं डे पािी में िमक व पोटैनशयम मेटा-बाइसल्फाइट घोल में 10 नमिट रखें। 

• टर े/शीट पर फैलाकर मलमल के कपडे से ढककर धूप में सुखाएँ। 

• पूरी तरह सूखिे पर हवा बिंद नडबे्ब या पॉलीनथि में रखें। 

(ii) िमक, मसाले औि तेल के साथ अचाि डालिा 

• िमक व मसाले िमी सोखते हैं 

• तेल हवा के सिंपका  को रोकता है 

• सूक्ष्म जीवोिं की वृद्धि रुकती है 

(iii) जैम, जेली औि मुिब्बा बिािा 

• जैम: फल गूदे को  ीिी के साथ पकाकर गाढा नमश्रण बिािा। 

• जेली: फल रस, पेद्धिि, अम्ल व  ीिी से जमिे वाला पदाथा। 

• मुिब्बा: फल को  ीिी घोल में पकाकर सुरनक्षत रखिा। 

नमनित फलोों का जैम 

सामग्री: 

नमनश्रत फलोिं का गूदा - 500 ग्रा. 

 ीिी                       - 500 ग्रा. 

साइनटर क अम्ल          - 4 ग्रा. (1  ाय का  म्म ) 

पािी                       - 100 नमली. 
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फल की सुगन्ध (एसेन्स)   - कुछ बँूद 

लाल रिंग                       - 1/2  म्म  

नवनध  

• नवनिन्न फलोिं को धोकर छीलें और छोटे टुकडोिं में काटें। 

• टुकडोिं को मसलकर या नमक्सर में पीसकर गूदा तैयार करें । 

• फलोिं के गूदे को लगिग 15 नमिट तक उबालें। 

•  ीिी नमलाकर नमश्रण को लगातार  लाते हुए पकाएँ। 

• नमश्रण गाढा होिे लगे तो साइनटर क अम्ल नमलाएँ। 

• तब तक पकाएँ जब तक नमश्रण शीट/फे्लक रूप में नगरिे लगे (एिं ड पॉइिंट)। 

• गैस से उतारकर एसेंस व रिंग नमलाएँ। 

• गरम जैम को साफ बोतल में िरकर ठिं डा होिे दें  और अच्छी तरह बिंद करें । 

(iv) शिबत बिािा 

• फल रस को  ीिी घोल में नमलाकर तैयार पेय 

• सिंरक्षक नमलाकर सुरनक्षत रखिा 

• बोतलोिं को से्टरिलाइजेशि कर िरिा 

से्टरिलाइजेशि: 

बोतलोिं को उबालकर सूक्ष्म जीव रनहत करिा से्टरिलाइजेशि है। 

(v) जमािा  

• कम ताप पर सूक्ष्म जीव निद्धिय 

• लिंबे समय तक ििंडारण सिंिव 

• पैनकिं ग में हवा निकालिा आवश्यक 
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मटि को जमािा  

मटर को ब्ािंन िंग करके पैक कर फ्रीजर में रखिे से सूक्ष्म जीवोिं की वृद्धि रुकती है और मटर लिंबे समय तक सुरनक्षत रहती 

है। 

नवनध: 

• ताजी व मुलायम मटर  ुिकर छीलें।  

• पािी में िमक नमलाकर उबालें और मटर 2 नमिट डालें (ब्ािंन िंग)। 

• निकालकर तुरिंत ठिं डा करें। 

• छोटे पॉलीनथि बैग में िरकर हवा निकालें और सील करें । 

• पैकेट को फ्रीजर में रख दें। 

 

 

 

प्रश्न-1. खाद्य परििक्षण क्या है? 

उत्ति-  खाद्य पदाथों को उिकी अच्छी अवस्था में लिंबे समय तक सुरनक्षत रखिे की प्रनिया खाद्य परररक्षण कहलाती है। इसका 

उदे्दश्य िोजि को खराब होिे से ब ािा, शेल्फ लाइफ बढािा और िनवष्य में उपयोग हेतु सुरनक्षत रखिा है। 

प्रश्न-2.  शेल्फ लाइफ क्या है? 

उत्ति- शेल्फ लाइफ वह अवनध है नजसमें खाद्य पदाथा सुरनक्षत और उपयोग योग्य रहते हैं। खाद्य परररक्षण तकिीकोिं द्वारा 

शेल्फ लाइफ बढाई जाती है तानक िोजि लिंबे समय तक खराब ि हो और सुरनक्षत रूप से उपयोग नकया जा सके। 

प्रश्न-3.  खाद्य परििक्षण के मुख्य नसद्धाोंत नलब्जखए। 

उत्ति- खाद्य परररक्षण के मुख्य नसिािंत हैं - सूक्ष्म जीवोिं को िष्ट् करिा, उिके प्रिाव को रोकिा या धीमा करिा तथा एिं जाइम 

की निया को रोकिा। इि नसिािंतोिं से िोजि को खराब होिे से ब ाया जाता है। 

प्रश्न-4.  निजालीकिण क्या है? 

उत्ति- निजालीकरण वह प्रनिया है नजसमें नियिंनत्रत ताप और वायु प्रवाह से खाद्य पदाथों की िमी हटाई जाती है। िमी कम होिे 

से सूक्ष्म जीवोिं की वृद्धि रुक जाती है और िोजि लिंबे समय तक सुरनक्षत रहता है। 
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 प्रश्न-5. से्टरिलाइजेशि क्या है? 

उत्ति- से्टररलाइजेशि वह प्रनिया है नजसमें बोतलोिं या पात्रोिं को उबालकर सूक्ष्म जीवोिं से मुि नकया जाता है। इससे खाद्य 

पदाथा सुरनक्षत रहते हैं और खराब होिे की सिंिाविा कम हो जाती है। 
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परिचय  

6 से 11 वषा की आयु बचे् के जीवि का महत्वपूणा  रण है जहाँ शारीररक, मािनसक, सामानजक और िाषा से जुडी क्षमताएँ 

तेजी से नवकनसत होती हैं। इस अवस्था में बच्ा िई-िई क शल सीखता है और व्यद्धित्व का मजबूत आधार बिता है। 

शािीरिक नवकास 

• 6–11 वषा में लिंबाई व वजि लगातार बढते हैं। 

• लडनकयोिं में नवकास की गनत लडकोिं से पहले नदखाई देती है। 

शिीि के अिुपात में बदलाव 

• नसर का अिुपात शरीर की तुलिा में छोटा होता जाता है। 

• सूक्ष्म व स्थूल मािंसपेनशयोिं का नवकास होता है। 

दााँत, हनियााँ औि माोंसपेनशयााँ का नवकास 

1. दााँत:  मध्य बाल्यावस्था तक लगिग 28 स्थायी दाँत आ जाते हैं। 

2. हनियााँ:  

• सिी हनियाँ बि जाती हैं और मजबूत होती हैं। 

• कैद्धशशयम से मजबूती बढती है। 

3. माोंसपेनशयााँ व वसा: 

• लडकोिं में मािंसपेनशयाँ अनधक नवकनसत 

• लडनकयोिं में वसा अनधक जमा 

4 

अभिवदृ्धि और ववकास
(6 से 11 वषा की अवस्था में) 
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र्गत्यात्मक नवकास 

बच्ा द डिा, कूदिा, सिंतुलि बिािा सीखता है। 

माोंसपेशीय समन्वय: मािंसपेनशयोिं की गनतनवनधयोिं का नियिंत्रण माोंसपेशीय समन्वय है। 

माोंसपेशीय समन्वय के प्रकाि 

• स्थूल माोंसपेशीय समन्वय: द डिा, कूदिा,  ढिा 

• सूक्ष्म माोंसपेशीय समन्वय: नलखिा, न त्र बिािा 

• सोंवेदिशील अवनध: वह समय जब क शल आसािी से सीखे जाते हैं। 

भाषा नवकास 

• 6–11 वषा में िाषा पर अच्छा अनधकार हो जाता है। 

• शब्द ििंडार लगिग 14,000–30,000 शब्द। 

• बच्ा बहुअथी शब्द समझता है। 

• मुहावरे, रूपक, हास्य और टिंग निस्टर समझता है। 

• जैसे:  िंदू के  ा ा िे  िंदू की  ा ी को  ाँदी के  म्म  से  टिी  टाई।  

सामानजक-सोंवेर्गात्मक नवकास 

सामानजक नवकास:  

दूसरोिं के साथ नमलकर व्यवहार सीखिा। 

सोंवेर्गात्मक नवकास: 

िाविाओिं को नियिंनत्रत करिा और सही तरीके से व्यि करिा। 

प्रभानवत कििे वाले कािक 

• माता-नपता: आत्मनवश्वास व आत्मसम्माि नवकनसत करते हैं। 

• साथी: सहयोग, तुलिा और सामानजक क शल सीखते हैं। 
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• सू्कल: रुन  अिुसार क शल नवकनसत करिे का अवसर देता है। 

सोंज्ञािात्मक नवकास 

सो िे, तका  करिे और समस्या हल करिे की क्षमता का नवकास। 

मुख्य नवशेषताएाँ  

• कल्पिा व यथाथा में अिंतर 

• दूसरोिं के दृनष्ट्कोण को समझिा (सहािुिूनत) 

• रिवनसानबनलटी — आगे-पीछे सो िे की क्षमता 

• सोंिक्षण — बाहरी बदलाव से मात्रा िही िं बदलती समझिा 

• वर्गीकिण — वसु्तओिं को समूह में बाँटिा 

• िृोंखलाबद्ध कििा — िम में व्यवद्धस्थत करिा 

• समय व गनत की समझ 

 

 

 

 

प्रश्न-1. मध्य बाल्यावस्था क्या है? 

उत्ति-  मध्य बाल्यावस्था 6 से 11 वषा की आयु की अवस्था है नजसमें बचे् का शारीररक, मािनसक, िाषा, सामानजक और 

सिंज्ञािात्मक नवकास तेजी से होता है। यह अवस्था क शल सीखिे और व्यद्धित्व निमााण के नलए महत्वपूणा मािी जाती है। 

प्रश्न-2.  माोंसपेशीय समन्वय क्या है? 

उत्ति- मािंसपेनशयोिं की नवनिन्न गनतनवनधयोिं को नियिंनत्रत करिे की क्षमता मािंसपेशीय समन्वय कहलाती है। यह दो प्रकार का 

होता है — स्थूल (द डिा, कूदिा) और सूक्ष्म (नलखिा, न त्र बिािा), जो इस अवस्था में तेजी से नवकनसत होता है। 
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प्रश्न-3.  भाषा नवकास की नवशेषताएाँ  नलब्जखए। 

उत्ति- इस अवस्था में शब्द ििंडार बढता है, बच्ा सही वाक् बिाता है, बहुअथी शब्द समझता है तथा मुहावरे, हास्य और टिंग 

निस्टर का प्रयोग करिे लगता है। िाषा का प्रयोग प्रिावी रूप से करिे की क्षमता नवकनसत होती है। 

प्रश्न-4.  सामानजक-सोंवेर्गात्मक नवकास क्या है? 

उत्ति- सामानजक-सिंवेगात्मक नवकास में बच्ा दूसरोिं के साथ व्यवहार करिा, सहयोग करिा और अपिी िाविाओिं को 

नियिंनत्रत करिा सीखता है। माता-नपता, साथी और सू्कल इस नवकास को प्रिानवत करते हैं और बचे् में आत्मनवश्वास तथा 

सामानजक क शल नवकनसत करते हैं। 

 प्रश्न-5. सोंज्ञािात्मक नवकास की मुख्य नवशेषताएाँ  नलब्जखए। 

उत्ति- इस अवस्था में बच्ा तका पूणा सो ता है, कल्पिा व यथाथा में अिंतर समझता है, वगीकरण, िमबि करिा, सिंरक्षण, 

ररवनसानबनलटी तथा समय और गनत की समझ नवकनसत करता है, नजससे समस्या समाधाि क्षमता बढती है। 
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परिचय  

नकशोरावस्था ब पि और वयस्कता के बी  का सिंिमण काल है नजसमें तीव्र शारीररक, मािनसक, सामानजक और िाविात्मक 

पररवताि होते हैं। यह अवस्था व्यद्धित्व निमााण, पह ाि और नजमे्मदाररयोिं को समझिे की महत्वपूणा अवनध होती है।  

नकशोिावस्था की परिभाषा 

ब पि और वयस्कता के बी  की अवनध नकशोिावस्था कहलाती है। 

• आयु सीमा: लगिग 10–19 वषा 

• इस अवस्था में तीव्र शारीररक व य ि नवकास होता है। 

नकशोिावस्था में शािीरिक परिवताि 

नबोंदु लड़नकयााँ लड़के 

कद वृब्जद्ध 11–13½ वषा में ~8 सेमी बढता 13–15 वषा में ~20 सेमी बढता 

शिीि बिावट शरीर गोलाई लेता, वसा बढती मािंसपेनशयाँ नवकनसत 

कों धे-नितोंब किं धे सिंकरे, नितिंब   डे किं धे   डे, नितिंब पतले 

आवाज आवाज पररपक्व आवाज िारी, एडम्स एप्पल स्पष्ट् 

यौि परिवताि स्तिोिं का नवकास जििािंगोिं का नवकास 

नवशेष परिवताि मानसक धमा शुरू स्वप्नदोष शुरू 

 

5  

ककशोरावस्था
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जल्दी या देि से परिपक्वता 

• पररपक्वता का समय अलग-अलग होता है। 

• जल्दी पररपक्व नकशोर → अनधक आत्मनवश्वास 

• देर से पररपक्व नकशोर → हीि िाविा सिंिव 

• अनििावकोिं को शारीररक पररवताि की जािकारी देिा आवश्यक 

नकशोिावस्था में सामानजक-सोंवेर्गात्मक नवकास 

• िाविाओिं में उतार- ढाव 

• सानथयोिं के साथ रहिा पसिंद 

• समूह की सिंसृ्कनत, मूल्य व व्यवहार अपिािा 

• नमत्र ि होिे पर अकेलापि व तिाव 

भाषा नवकास 

• शब्द ििंडार बढता है 

• जनटल वाक्ोिं का प्रयोग 

• स्लैंर्ग भाषा: सानथयोिं द्वारा प्रयुि अि प ाररक िाषा स्लैंर्ग भाषा है। 

• शब्दोिं के सिंनक्षप्त रूप का उपयोग 

सोंज्ञािात्मक नवकास 

• अमूता सो  नवकनसत 

• तका  व कल्पिा क्षमता बढती 

• समस्याओिं के नवकल्पोिं पर नव ार 

• व्यिंग्य व नछपे अथा समझिा 
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नकशोिावस्था में यौि नशक्षा की आवश्यकता 

• य ि पररपक्वता के कारण जािकारी आवश्यक 

• सही जािकारी → स्वस्थ व्यवहार 

• माता-नपता व नवद्यालय की महत्वपूणा िूनमका 

• इसे प्रजिि स्वास्थ्य नशक्षा िी कहा जाता है 

अनभभावकोों की भूनमका 

• स्वतिंत्रता और नियिंत्रण में सिंतुलि 

• निणाय लेिे के अवसर देिा 

• अत्यनधक कठोरता → आत्मनििारता कम 

• सहयोगी अनििावक → आत्मनवश्वास बढता 

हम-उम्ोों की भूनमका  

• नमत्र समूह का प्रिाव अनधक 

• सामानजक क शल नवकनसत 

• नमत्र सोंसृ्कनत: सानथयोिं के समूह के व्यवहार व शैली को नमत्र सोंसृ्कनत कहते हैं। 

• सकारात्मक व िकारात्मक दोिोिं प्रिाव सिंिव 

नवद्यालय व नशक्षकोों की भूनमका 

• सामानजक व शैनक्षक क शल नवकास 

• सकारात्मक नवद्यालय वातावरण आवश्यक 

• नशक्षक प्रोत्साहि → आत्मनवश्वास बढता 

• नशक्षक माता-नपता व नकशोर के बी  सेतु 
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नकशोिावस्था के नवकासात्मक काया 

• शारीररक पररवताि स्वीकार करिा 

• समाि आयु सानथयोिं से सिंबिंध बिािा 

• सामानजक िूनमका नििािे की तैयारी 

• िाविात्मक स्वतिंत्रता 

• मूल्य व नसिािंत नवकनसत 

• व्यावसानयक तैयारी 

• नववाह व पाररवाररक जीवि की तैयारी 

नकशोिावस्था की नवशेषताएाँ  

• रूप व शरीर के प्रनत न िंता 

• नमत्र सिंसृ्कनत अपिािा 

• नवपरीत नलिंग के प्रनत आकषाण 

• आदशावाद 

• नवद्रोह की िाविा 

• पीढी अिंतराल का अिुिव 

• मिोदशा में उतार- ढाव 

• स्वयिं की पह ाि का निमााण 

नकशोिो ों की समस्याएाँ  

• िोजि सिंबिंधी समस्याएँ 

• आत्मघाती प्रवृनत्तयाँ 

• नमत्र दबाव  
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• व्यद्धिगत समस्याएँ 

• सामानजक समस्याएँ 

• शारीररक समस्याएँ 

• नकशोरावस्था में गिाधारण 

 

 

प्रश्न-1. नकशोिावस्था क्या है? 

उत्ति-  नकशोरावस्था ब पि और वयस्कता के बी  की अवनध है, लगिग 10–19 वषा। इस अवस्था में शारीररक, मािनसक, 

सामानजक और िाविात्मक पररवताि तेजी से होते हैं तथा व्यद्धित्व और पह ाि का निमााण होता है। 

प्रश्न-2.  नकशोिावस्था में शािीरिक परिवताि नलब्जखए। 

उत्ति- नकशोरावस्था में लिंबाई बढती है, मािंसपेनशयाँ नवकनसत होती हैं, शरीर पर बाल आते हैं, आवाज में पररवताि होता है तथा 

लडनकयोिं में मानसक धमा और लडकोिं में स्वप्नदोष जैसे य ि पररवताि नदखाई देते हैं। 

प्रश्न-3.  नकशोिावस्था में यौि नशक्षा क्योों आवश्यक है? 

उत्ति- नकशोरावस्था में य ि पररपक्वता के कारण सही जािकारी आवश्यक होती है। य ि नशक्षा से नकशोर शारीररक पररवतािोिं 

को समझते हैं, स्वस्थ निणाय लेते हैं और गलत जािकारी से होिे वाले जोद्धखमोिं से ब ते हैं। 

प्रश्न-4.  अनभभावकोों की भूनमका क्या है? 

उत्ति- अनििावक नकशोरोिं को स्वतिंत्रता और मागादशाि दोिोिं प्रदाि करते हैं। सहयोगी व्यवहार, सिंवाद और निणाय लेिे के 

अवसर देिे से नकशोर आत्मनवश्वासी, नजमे्मदार और आत्मनििार बिते हैं। 

 प्रश्न-5. नकशोिो ों की प्रमुख समस्याएाँ  नलब्जखए। 

उत्ति- नकशोरोिं में िोजि सिंबिंधी समस्याएँ, नमत्र दबाव, आत्मघाती प्रवृनत्तयाँ, व्यद्धिगत व सामानजक समस्याएँ, शारीररक 

समस्याएँ तथा नकशोरावस्था में गिाधारण जैसी समस्याएँ देखी जाती हैं, जो िाविात्मक अद्धस्थरता और सामानजक दबाव से 

प्रिानवत होती हैं। 
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परिचय  

समाज में कई बचे् ऐसे होते हैं नजन्हें उन त अवसर, सुनवधाएँ और सुरनक्षत वातावरण िही िं नमल पाता। पररणामस्वरूप उिके 

नवकास में बाधाएँ आती हैं। यह अध्याय बाल िेदिाव, बाल अपराध, बाल श्रम, नवकलािंगता और स्वास्थ्य सिंबिंधी महत्वपूणा मुद्दोिं 

को समझाता है। 

बानलकाओों से भेदभाव 

• जन्म से ही लडनकयोिं के साथ िेदिाव देखा जाता है। 

• पोषण, स्वास्थ्य, नशक्षा और देखिाल में असमािता। 

नशक्षा की भूनमका 

• नशक्षा: ज्ञाि व क शल प्राप्त करिे की प्रनिया नशक्षा है। 

• नशक्षा से जागरूकता बढती है। 

• आनथाक स्वतिंत्रता नमलती है। 

• आत्मनवश्वास नवकनसत होता है। 

• बच्ोिं के पालि-पोषण में सहायता। 

बाल अपिाध 

बच्ोिं द्वारा कािूि का उल्लिंघि बाल अपिाध कहलाता है। 

बाल अपिाध के प्रकाि 

•  ोरी 

• नहिंसा 

6  

मािव ववकास के मुद्दे व ध िंताएँ
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• झठू बोलिा 

• िशे से जुडे अपराध 

• य ि अपराध 

बाल अपिाध के कािण 

• गरीबी 

• बुरी सिंगनत  

• माता-नपता के झगडे 

• िीड-िाड वाला घर 

• मीनडया का प्रिाव 

• असुरक्षा व तिाव 

उनू्मलि के तिीके 

• व्यावसानयक प्रनशक्षण 

• माता-नपता का समय व सहयोग 

• मिोरिंजि की सुनवधाएँ 

• सामानजक कायािम 

बाल िम  कािण व परिणाम 

14 वषा से कम आयु का बच्ा मजदूरी करता है तो वह बाल िम है। 

कािण 

• गरीबी  

• निरक्षरता 

• अिाथ या उपेनक्षत बचे् 
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• ससे्त श्रम की मािंग 

परिणाम 

• नशक्षा से विंन त 

• स्वास्थ्य समस्याएँ 

• नवकास के अवसर कम 

• शोषण 

बाल िम की समस्याओों से निपटिा 

• अि प ाररक नशक्षा 

• अनििावकोिं की जागरूकता 

• स्वास्थ्य सुनवधाएँ 

• सुरनक्षत काया पररद्धस्थनतयाँ 

सामानजक-आनथाक रूप से नपछडे़ बचे्च 

सिंसाधिोिं की कमी से नवकास प्रिानवत। 

सहायता के उपाय 

• मुफ्त नशक्षा व सामग्री 

• छात्रवृनत्त व मध्याह्न िोजि 

• व्यावसानयक प्रनशक्षण 

• सामानजक सहयोग 

शािीरिक नवकलाोंर्गता 

जब बच्ा सामान्य शारीररक नियाएँ िही िं कर पाता तो उसे शािीरिक नवकलाोंर्गता कहते हैं। 
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प्रकाि 

•  लिे-नफरिे में समस्या 

• दृनष्ट् दोष 

• श्रवण दोष 

• वाणी दोष 

नवकलाोंर्ग बच्चोों की सहायता 

• शीघ्र पह ाि व स्वास्थ्य जािं  

• नवशेष नवद्यालय 

• सहायक उपकरण 

• सामानजक समावेशि 

• प्रोत्साहि 

मािनसक नवकलाोंर्गता 

मािनसक नवकास में देरी या धीमी गनत मािनसक नवकलाोंर्गता है। 

कािण 

• मद्धस्तष्क की  ोट  

• ऑक्सीजि की कमी 

• बीमारी 

सहायता 

• आत्म-देखिाल क शल नसखािा 

• सरल घरेलू काया नसखािा 

• नवशेष नवद्यालय 
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• व्यावसानयक प्रनशक्षण 

जििेंनिय सोंक्रमण (STI), HIV औि AIDS 

जििेंनिय सोंक्रमण 

य ि सिंपका  से फैलिे वाले सिंिमण जििेंनिय सोंक्रमण हैं। 

उदाहिण: नसनफनलस, गोिोररया 

लक्षण 

• घाव, दािे 

• बुखार 

• जििािंगोिं में समस्या  

िोकथाम 

• सुरनक्षत व्यवहार 

• न नकत्सा उप ार 

HIV औि AIDS 

HIV : रोग प्रनतरोधक क्षमता को कमजोर करिे वाला वायरस HIV है। 

AIDS: HIV से उत्पन्न रोगोिं का समूह AIDS है। 

AIDS के लक्षण 

• लगातार थकाि 

• वजि घटिा 

• लिंबे समय तक बुखार 

• सिंिमण 

 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

गृह विज्ञान (321)  

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

HIV सोंक्रमण के माध्यम 

• सिंिनमत रि 

• असुरनक्षत य ि सिंबिंध 

• सिंिनमत सुई 

• माँ से बचे् में 

 

 

प्रश्न-1. बानलकाओों से भेदभाव क्या है? 

उत्ति-  लडनकयोिं को पोषण, स्वास्थ्य, नशक्षा और अवसरोिं में लडकोिं की तुलिा में कम सुनवधा नमलिा बानलकाओिं से िेदिाव 

कहलाता है। यह जन्म से शुरू होकर उिके शारीररक, मािनसक और सामानजक नवकास को प्रिानवत करता है। 

प्रश्न-2.  बाल अपिाध क्या है? 

उत्ति- बच्ोिं द्वारा कािूि का उल्लिंघि बाल अपराध कहलाता है। इसमें  ोरी, नहिंसा, झठू बोलिा, िशे से जुडे अपराध और अन्य 

असामानजक व्यवहार शानमल होते हैं, जो पररवार, समाज और वातावरण से प्रिानवत होते हैं। 

प्रश्न-3.  बाल िम क्या है? 

उत्ति- 14 वषा से कम आयु के बचे् द्वारा मजदूरी करिा बाल श्रम कहलाता है। यह बचे् को नशक्षा से विंन त करता है, स्वास्थ्य 

पर िकारात्मक प्रिाव डालता है और उसके नवकास के अवसरोिं को सीनमत कर देता है। 

प्रश्न-4.  मािनसक नवकलाोंर्गता क्या है? 

उत्ति- मािनसक नवकास में देरी या धीमी गनत मािनसक नवकलािंगता कहलाती है। ऐसे बचे् अपिी आयु के अन्य बच्ोिं की 

तुलिा में धीरे सीखते हैं और उन्हें नवशेष नशक्षा, प्रनशक्षण तथा अनतररि सहयोग की आवश्यकता होती है। 

 प्रश्न-5. HIV औि AIDS में अोंति क्या है? 

उत्ति- HIV एक वायरस है जो शरीर की रोग प्रनतरोधक क्षमता को कमजोर करता है, जबनक AIDS HIV से उत्पन्न रोगोिं का 

समूह है। HIV सिंिमण के बाद समय के साथ व्यद्धि में AIDS नवकनसत हो सकता है। 

 

 

 
TOP 5 QUESTIONS 
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परिचय  

स्वच्छ घर स्वास्थ्य, आराम और सुिंदरता का आधार होता है। घर को साफ, व्यवद्धस्थत और रोगाणु-मुि रखिे के नलए सफाई 

आवश्यक है। यह अध्याय सफाई के अथा, नवनधयाँ, उपकरण, सामग्री और काया-सू ी को समझाता है। 

सफाई का अथा औि महत्व 

सफाई: धूल, गिंदगी व अवािंनछत वसु्तओिं को हटाकर स्थाि को स्वच्छ व व्यवद्धस्थत करिा सफाई है। 

• घर को कीट-मुि रखती है 

• स्वास्थ्य व आराम सुनिनित 

• स न्दया बढता है 

• धूल: हवा से उडिे वाले ढीले कण जो सतह पर बैठते हैं धूल हैं। 

• र्गोंदर्गी: सतह से न पके कण नजन्हें हटािा कनठि होता है र्गोंदर्गी है। 

सफाई की नवनधयााँ 

(a) धूल झाड़िा: सूखे कपडे से धूल हटािा। 

(b) झटकिा एवों पीटिा: कपडे/कालीि से धूल नगरािा। 

(c) झाडू देिा: झाडू से धूल व क रा हटािा। 

(d) पोछा लर्गािा: गीले कपडे से सतह साफ करिा पोछा लर्गािा है। 

(e) धुलाई कििा: पािी/नडटजेंट से गिंदगी हटािा धुलाई है। 

(f) पॉनलश कििा: सतह को रगडकर  मकािा पॉनलश है। 

 

7  

सफाई और सफाई सामग्री
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सफाई उपकिण औि सामग्री 

(A) सफाई उपकिण 

• डस्टि/झाड़ि: धूल साफ करिे हेतु। 

• डस्ट पैि/सूपड़ा: धूल इकट्ठा करिे हेतु। 

• पोछा: फशा साफ करिे हेतु। 

• पॉनलश का कपड़ा:  मकािे हेतु। 

• झाडू: धूल हटािे हेतु। 

• ब्रश: नवनिन्न सतहोिं की सफाई हेतु। 

• बाल्टी व टब: पािी व घोल रखिे हेतु। 

• डस्टनबि: क रा सिंग्रह हेतु। 

• वैकू्यम क्लीिि: नबजली से धूल सोखकर हटािे वाला उपकरण वैकू्यम क्लीिि है। 

(B) सफाई सामग्री 

• पािी: सबसे सरल सफाई तत्व। 

• नडटजेंट: नडटजेंट का उपयोग पािी के साथ नवनिन्न सतहोिं की सफाई के नलए नकया जाता है। 

• अपघषाक: रगडकर गिंदगी हटािे वाले पदाथा। 

• अम्ल (एनसड): श  ालय/टाइल सफाई हेतु। 

• क्षाि: न किाई व दाग हटािे हेतु। 

• ब्लीच (नविोंजक): दाग हटािे हेतु। 

• नवलायक: न किाई/मोम हटािे हेतु। 

• पॉनलश: सतह को  मकािे व सुरक्षा हेतु। 
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1. फिीचि पॉनलश 

सामग्री नवनध प्रयोर्ग 

(i) अलसी का तेल 50 ग्राम  

(ii) तािपीि 30 ग्राम  

(iii) नसिका 30 ग्राम  

(iv) नमथाइलेटेड ब्जिरिट 

30 नम.ली. 

सारी सामग्री को एक साफ 

बोतल में नमलाकर रख लें। 

इस नमश्रण को मुलायम कपडे की दोहरी 

तह से फिी र पर लगाया जाता है। 

2. धातु की पॉनलश 

सामग्री नवनध प्रयोर्ग 

(i) साबुि 2 बडे़ चम्मच  

(ii) अमोनिया 1 बड़ा चम्मच  

(iii) उबलता पािी 2½ कप  

(iv) बाथनब्रक 50 ग्राम 

(i) उबलते पािी में साबुि घोलें  

(ii) बाथनिक और अमोनिया 

नमलाएँ  

(iii) ठिं डा कर बोतल में िरकर रखें 

(i) प्रयोग से पहले नहला लें  

(ii) कपडा निगोकर नि ोडें  

(iii) कपडे से रगडकर धातु साफ 

करें  

3. ताोंबे की पॉनलश 

सामग्री नवनध प्रयोर्ग 

(i) बािीक िेत-4 चाय के चम्मच 

(ii) आटा - 2 चाय के चम्मच 

(iii) िमक - 1 चाय का चम्मच 

(i) सारी सामग्री को नमलाकर डबे्ब 

में िर लें। 

(ii) नसरके और पािी की बराबर 

मात्रा से इस नमश्रण का पेस्ट बिा 

लें। 

पीतल या तािंबे की सतहोिं पर 

िली िािंनत रगडकर धबे्ब 

छुडायें। 

सफाई की सािणी (काया-सूची) 

सफाई को काया-सू ी में बाँटा जाता है: 
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(a) दैनिक सफाई 

• द्धखडनकयाँ खोलिा 

• क रा हटािा 

• फशा बुहारिा 

• फिी र झाडिा 

• पोछा लगािा 

• सामान्य निरीक्षण 

(b) साप्तानहक सफाई 

• अिावश्यक वसु्तएँ हटािा 

• दीवार/द्धखडकी/फिी र साफ करिा 

• कालीि/पदे साफ करिा 

• सतहोिं की धूल हटािा 

• पोछा लगािा 

(c) वानषाक सफाई 

• कमरे खाली करिा 

• जाले हटािा 

• मरम्मत काया 

• फिी र/फशा पॉनलश 

• कालीि धूप में साफ 

• पुिः  व्यवस्था 
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प्रश्न-1. सफाई क्या है औि इसका महत्व क्या है? 

उत्ति-  सफाई धूल, गिंदगी और अवािंनछत वसु्तओिं को हटाकर स्थाि को स्वच्छ व व्यवद्धस्थत रखिे की प्रनिया है। यह स्वास्थ्य, 

आराम, स्वच्छता और घर की सुिंदरता बिाए रखिे के नलए आवश्यक है तथा रोगाणुओिं के प्रसार को रोकती है। 

प्रश्न-2.  सफाई की नवनधयााँ नलब्जखए। 

उत्ति- सफाई की मुख्य नवनधयाँ हैं - धूल झाडिा, झटकिा व पीटिा, झाडू देिा, पोछा लगािा, धुलाई करिा और पॉनलश करिा। 

इि नवनधयोिं से नवनिन्न सतहोिं की गिंदगी हटाकर घर को स्वच्छ रखा जाता है। 

प्रश्न-3.  नडटजेंट क्या है? 

उत्ति- नडटजेंट सतह सनिय पदाथों से बिा सफाई पदाथा है नजसका उपयोग पािी के साथ कपडे और सतहोिं की गिंदगी हटािे 

के नलए नकया जाता है। यह न किाई व दाग हटािे में प्रिावी होता है। 

प्रश्न-4.  सफाई उपकिण क्या हैं? 

उत्ति- सफाई उपकरण वे साधि हैं नजिसे सफाई की प्रनिया की जाती है जैसे डस्टर, झाडू, पोछा, िश, बाल्टी, डस्टनबि और 

वैकू्म क्लीिर। ये धूल, गिंदगी हटािे और सफाई को आसाि बिाते हैं। 

 प्रश्न-5. दैनिक, साप्तानहक औि वानषाक सफाई में अोंति नलब्जखए। 

उत्ति- दैनिक सफाई रोज की सामान्य सफाई है, साप्तानहक सफाई में अनधक नवसृ्तत काया होते हैं और वानषाक सफाई लिंबे 

अिंतराल पर गहि सफाई होती है नजसमें कमरे खाली करिा, मरम्मत और पॉनलश जैसे काया शानमल होते हैं। 
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परिचय  

घर की नवनिन्न सतहोिं की नियनमत सफाई और देखिाल से घर स्वच्छ, सुरनक्षत और नटकाऊ रहता है। अलग-अलग सतहोिं के 

नलए अलग नवनधयाँ और सावधानियाँ आवश्यक होती हैं। यह अध्याय सतहोिं की सफाई, उपकरणोिं की मरम्मत और रखरखाव 

को समझाता है। 

िखिखाव का महत्व 

• घर की सतहें अलग-अलग सामग्री की होती हैं। 

• प्रते्यक सतह को नवशेष िखिखाव की आवश्यकता होती है। 

• कठोर, कम कठोर और मुलायम सतहोिं की देखिाल अलग होती है। 

िखिखाव  

वसु्तओिं की सफाई, देखिाल और उपयोग योग्य बिाए रखिे की प्रनिया िखिखाव है। 

दीवािो ों औि फशा की सफाई औि देखभाल 

• दीवारें : पेंट, वॉलपेपर, टाइल, लकडी आनद से बिी। 

• फशा: सिंगमरमर, गे्रिाइट, लकडी, मोजेक आनद। 

दीवािो ों व फशा की सफाई 

सतह िखिखाव सावधािी 

पेंट की सतह धूल साफ करें , गुिगुिे पािी व नडटजेंट से साफ 

करें , साफ पािी से धोएँ 

जोर से ि रगडें , तेज रसायि ि 

प्रयोग करें  

8   

िवि का रखरखाव
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वॉलपेपि फटा हो तो न पकाएँ, दाग मुलायम गीले कपडे 

से साफ करें  

वॉलपेपर ि खुर ें 

चीिी नमट्टी की टाइलें गमा पािी व नडटजेंट से साफ करें , पके्क दाग 

रगडकर साफ करें  

अनधक एनसड का प्रयोग ि करें , 

एनसड के बाद तुरिंत धोएँ 

सोंर्गमिमि / गे्रिाइट 

/ मोजेक / सीमेंट 

गमा पािी से साफ करें , किी-किी नमट्टी के 

तेल/बुरादे से साफ करें , दाग हटािे को िी िंबू रगडें 

कोिोिं की नियनमत सफाई करें  

(गिंदगी जमा होती है) 

फशा की देखभाल व िखिखाव 

फशा की सफाई सतह के प्रकार पर नििार। 

फशा की देखभाल 

सतह िखिखाव सावधानियााँ 

कालीि नियनमत सफाई, धूप में सुखािा, वैकू्म 

क्लीिर उपयोग, गिंदे कालीि साबुि पािी से 

धोिा 

रोल करिे से पहले सुखाएँ, दाग तुरिंत 

हटाएँ 

नविाइल / नलिोनलयम गीले कपडे से साफ करें , दाग हिे नडटजेंट 

से हटाएँ 

पािी में ि निगोएँ, कठोर अपघषाक व 

सोडा/क्षार ि प्रयोग करें  

कोयर िश/झाडू से सफाई, बाहर झाडिा, साबुि 

पािी से धोकर सुखािा 

अनधक गिंदा ि होिे दें , अच्छी तरह 

सुखाएँ 

पायदाि उल्टा करके पीटें, साबुि पािी से धोकर धूप 

में सुखाएँ 

पूरी तरह सुखािा आवश्यक 
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लकड़ी की सतहो ों की सफाई 

लकड़ी की सतह िखिखाव सावधानियााँ 

सादी लकड़ी हिे साबुि व गमा पािी से धोकर 

सुखाएँ, दाग  ाकू के कुिं द िाग से 

हटाएँ 

लकडी के रेशोिं की नदशा में साफ करें , 

कठोर िश व तेज रसायि ि प्रयोग करें , 

पािी में ि निगोएँ 

पॉनलश की हुई लकड़ी फै्लिल कपडे से पोिंछें , दाग 

द्धस्पररट/तेल से हटाएँ 

नगरी वसु्त तुरिंत साफ करें  

पेंट की हुई लकड़ी साबुि पािी से साफ करें , सूखे कपडे 

से पोिंछें , समय-समय पर पुिः  पेंट करें  

साबुि के अिंश अच्छी तरह हटाएँ 

लैनमिेटेड सतह गीले कपडे से साफ करें , दाग हिे 

नडटजेंट से हटाएँ, वैक्स/िीम पॉनलश 

उपयोग 

खरोिं  से ब ाएँ, कठोर अपघषाक ि 

प्रयोग करें  

धातु की सतह की देखभाल 

धातुएाँ : पीतल, तािंबा,  ािंदी, स्टील, लोहा। 

सतह िखिखाव सावधानियााँ 

पीतल व ताोंबा साबुि/हिे अपघषाक से साफ करें , िमक-

नसरका/राख से रगडें 

तेज रसायि का प्रयोग ि करें  

चााँदी गमा साबुि पािी से धोएँ, मुलायम कपडे से रगडें , 

नसल्वर पॉनलश उपयोग 

कठोर अपघषाक ि प्रयोग करें  

स्टील गमा पािी व नडटजेंट से साफ करें , नजद्दी दाग हिे 

अपघषाक से हटाएँ 

कठोर अपघषाक से खरोिं  

पडती है 
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लोहा उपयोग के बाद साफ व सुखाएँ, जिंग से ब ािे तेल 

लगाएँ 

िमी ि रहिे दें  (जिंग लगती है) 

िॉि-ब्जस्टक (टेफलॉि) तेल लगाकर रखें, साबुि पािी से साफ कर सुखाएँ स्टील वूल/कठोर जूिा ि 

प्रयोग करें  

कााँच, बेंत औि प्लाब्जस्टक की सफाई 

सतह िखिखाव सावधानियााँ 

कााँच अखबार व पािी से साफ करें , नसरका पािी से  मकाएँ, 

नजद्दी दाग अमोनिया/गमा पािी से हटाएँ 

कठोर जूिा/अपघषाक ि प्रयोग 

करें  (खरोिं  पडती है) 

बेंत नियनमत धूल साफ करें , िमक पािी से धोकर सुखाएँ, 

वानिाश/पॉनलश करें  

पािी में ि निगोएँ 

प्लाब्जस्टक दाग तेल से हटाएँ, साबुि पािी से साफ करें  कठोर अपघषाक व ब्ी  का 

प्रयोग ि करें  

नबजली के सामाि की मिम्मत 

मरम्मत से पहले नबजली आपूनता बिंद करें । 

फू्यज 

• फू्यज पतली धातु तार से बिा। 

• शॉटा सनका ट से फू्यज उडता है। 

फू्यज उड़ जािे पि क्या किें  

(a) मुख्य द्धस्व  बिंद करें । 

(b) खराब उपकरण पह ािकर उसे हटाएँ। 

(c) फू्यज निकालकर जला हुआ तार हटाएँ और साफ करें। 
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(d) िया फू्यज तार लगाएँ। 

(e) फू्यज वापस लगाकर मुख्य द्धस्व   ालू करें । 

तीि नपि प्लर्ग 

• तीि तार: फेज, नू्यटर ल, अथा। 

• प्लग बदलते समय सही किेक्शि आवश्यक।  

3 नपि प्लर्ग बदलिे के सिल चिण 

(a) प्लग का बी  वाला पें  खोलें। 

(b) तीिोिं तारोिं के पें  ढीले कर तार निकालें। 

(c) जरूरत हो तो तार की प्लाद्धस्टक परत हटाएँ। 

(d) िए प्लग में घिात्मक और ऋणात्मक तार सही पें ोिं में कसें (तार आपस में ि छुएँ)। 

(e) नू्यटरल तार िी े वाले पें  में कसें। 

(f) ढक्कि लगाकर मुख्य पें  कस दें। 

पोंखा 

• नियनमत तेल/ग्रीस लगािा 

• आवाज → बेयररिंग समस्या  

• धीमा पिंखा → कैपेनसटर समस्या 

रूम कूलि 

(a) कैनबिेट को साफ रखें और जिंग से ब ािे के नलए पेंट करें । 

(b) गनमायोिं में कूलर के पैड बदलें। 

(c) पिंखे और पम्प में तेल/ग्रीस डालें। 

(d) पम्प के पािी के मागा पर नफल्टर लगाएँ।  

(e) पािी का स्तर नू्यितम से ऊपर रखें। 

(f) पािी िरते समय नबजली बिंद रखें। 
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रूम हीटि 

• हीनटिंग एनलमेंट मुख्य िाग 

• नियनमत सफाई आवश्यक 

िल सुधाििा 

• पािी आपूनता: पाइप लाइि व िल।  

िल में सामान्य समस्या 

• िल टपकिा 

िल सुधाििे की प्रनक्रया 

(a) मुख्य पािी की सप्लाई बिंद करें । 

(b)  करी खोलकर टोिंटी निकालें। 

(c) पुरािा वॉशर निकालें। 

(d) िया वॉशर लगाएँ। 

(e) सिी िागोिं को वापस लगाकर िल बिंद करें । 

फ्लश नसस्टिा 

• लीवर दबािे पर पािी बहता है 

• बॉल वाल्व पािी स्तर नियिंनत्रत करता है 

सोंभानवत दोष 

• वॉशर खराब 

• वाल्व जाम 

• टैंक में गिंदगी 

• बॉल वाल्व खराब 
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प्रश्न-1. िखिखाव क्या है? 

उत्ति-  रखरखाव वसु्तओिं की सफाई, देखिाल और उपयोग योग्य बिाए रखिे की प्रनिया है। यह घर की सतहोिं, उपकरणोिं 

और वसु्तओिं की आयु बढाता है तथा स्वच्छता, सुरक्षा और स िंदया बिाए रखिे में महत्वपूणा िूनमका नििाता है। 

प्रश्न-2.  दीवािो ों औि फशा की सफाई में सावधानियााँ नलब्जखए। 

उत्ति- दीवारोिं व फशा की सफाई करते समय तेज रसायिोिं का प्रयोग िही िं करिा  ानहए, वॉलपेपर को खुर िा िही िं  ानहए 

तथा टाइल पर अनधक एनसड का उपयोग िही िं करिा  ानहए। सतह के प्रकार के अिुसार ही सफाई करिी  ानहए। 

प्रश्न-3.  लकड़ी की सतह की सफाई कैसे की जाती है? 

उत्ति- लकडी की सतह को हिे साबुि व पािी से साफ नकया जाता है, सूखे कपडे से पोिंछा जाता है और आवश्यकता अिुसार 

पॉनलश या पुिः  पेंट नकया जाता है। पािी के दाग तेल या द्धस्पररट से हटाए जाते हैं। 

प्रश्न-4.  फू्यज क्या है? 

उत्ति- फू्यज पतली धातु तार से बिा सुरक्षा उपकरण है जो अनधक नवद्युत धारा या शॉटा सनका ट होिे पर नपघलकर नबजली 

आपूनता रोक देता है, नजससे उपकरणोिं और घर को िुकसाि से ब ाया जाता है। 

 प्रश्न-5. िल टपकिे का मुख्य कािण क्या है? 

उत्ति- िल टपकिे का मुख्य कारण वॉशर का खराब होिा होता है। इसे ठीक करिे के नलए मुख्य पािी आपूनता बिंद करके 

पुरािा वॉशर बदलकर िया वॉशर लगाया जाता है और िल को पुिः  सही तरीके से लगाया जाता है। 
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परिचय  

नसफा  साफ-सफाई ही िही िं, बद्धि वसु्तओिं को सुिंदर और सिंतुनलत ढिंग से सजािा िी घर को आकषाक बिाता है। सही रिंग, 

प्रकाश, फूल-सज्जा और सजावटी वसु्तओिं की उन त व्यवस्था से घर में शािंनत, स िंदया और आििंद का वातावरण बिता है। 

घि के सौ ोंदया का महत्व 

• वसु्तओिं को उन त स्थाि पर रखिा आवश्यक। 

• अव्यवस्था समय व ऊजाा की हानि करती है। 

• सिंतुनलत सजावट से आराम व सिंतोष नमलता है। 

• कम लागत में िी कलात्मक सजावट सिंिव। 

पुष्प सज्जा 

(1) सामग्री को एकनत्रत कििा 

• फूलदाि: फूल सजािे के नलए उपयोग नकया जािे वाला पात्र फूलदाि है। 

• नपि होल्डि: कीलोिं वाला आधार नजस पर फूल नटकाए जाते हैं। 

• ओएनसस: पािी सोखिे वाला फोम नजससे फूल ताजे रहते हैं। 

• ताजे/कृनत्रम फूल 

• हिी पनत्तयााँ 

• सूखी टहनियााँ 

(2) पुष्प सज्जा की नवनध 

• नपि होल्डर या ओएनसस को फूलदाि में रखें। 

9   

घर का सौंदयीकरण
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• सजावट का आकार तय करें  (नत्रकोण, गोल आनद)। 

• फूल सुबह तोडें। 

• टहनियाँ अलग-अलग लिंबाई में काटें। 

• पहले लिंबी टहिी, नफर अन्य फूल लगाएँ। 

• फूल अलग-अलग ऊँ ाई पर लगाएँ। 

• बडे फूल िी े, मध्यम बी  में, कनलयाँ ऊपर रखें। 

• नपि होल्डर को पनत्तयोिं से ढक दें। 

• नवपरीत रिंग की पृष्ठिूनम में रखें। 

पुष्प सज्जा के नसद्धाोंत 

• सजावट का आकार कमरे के अिुपात में हो। 

• पुष्प सामग्री फूलदाि की ऊँ ाई से 1½ गुिा ऊँ ी हो। 

• सिंतुलि बिाए रखें (ऊपरी िाग िारी ि हो)। 

• आँखोिं की गनत सहज हो। 

• नवनिन्न ऊँ ाइयोिं पर फूल लगाएँ। 

• बडे  मकीले फूल कम प्रयोग करें । 

• प्रते्यक फूल के आसपास खाली स्थाि रखें। 

• फूल, पनत्तयाँ और फूलदाि परस्पर पूरक होिं। 

फशा की सजावट 

• अल्पिा/िोंर्गोली: फशा पर रिंगोिं या फूलोिं से बिाई जािे वाली सजावट। 

•  ावल का आटा, मैदा, सूखे रिंग प्रयोग। 

• अवसर के अिुसार नडजाइि  ुिें। 
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• रेखाएँ दोहरी बिाएिं । 

• नवपरीत रिंगोिं का प्रयोग करें । 

• िराई समाि रूप से करें ।  

• पृष्ठिूनम िी िरें । 

सजावट का सामाि 

पेंनटोंर्ग: 

• दीवार के आकार अिुसार टाँगें। 

• सीधी लगाएँ। 

• प्रकाश व्यवस्था उन त रखें। 

लैम्प: 

• रिंग सजावट से मेल खाए। 

• कोिे या पेंनटिंग के ऊपर लगाएँ। 

कुशि: 

• कमरे में रिंग सिंतुलि हेतु रखें।  

• मूनतायाँ एक साथ अनधक ि रखें। 

• समाि सामग्री की वसु्तएँ समूह में रखें। 
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प्रश्न-1. घि के सौ ोंदयीकिण का क्या महत्व है? 

उत्ति-  घर को सुिंदर और व्यवद्धस्थत रखिे से शािंनत, सिंतोष और आराम नमलता है। सही सजावट से समय और ऊजाा की ब त 

होती है तथा घर का वातावरण आकषाक और स्वागत योग्य बिता है। 

प्रश्न-2.  पुष्प सज्जा में ओएनसस क्या है 

उत्ति- ओएनसस पािी सोखिे वाला फोम होता है नजसे फूलदाि में रखकर फूलोिं की टहनियाँ उसमें लगाई जाती हैं। यह फूलोिं 

को ताजगी और िमी बिाए रखिे में सहायता करता है। 

प्रश्न-3.  पुष्प सज्जा के दो नसद्धाोंत नलब्जखए। 

उत्ति- पुष्प सज्जा सिंतुनलत होिी  ानहए और फूलदाि की ऊँ ाई से लगिग डेढ गुिा ऊँ ी होिी  ानहए। बडे फूल िी े और 

कनलयाँ ऊपर लगाई जािी  ानहए। प्रते्यक फूल के बी  पयााप्त खाली स्थाि होिा  ानहए। 

प्रश्न-4.  िोंर्गोली बिाते समय नकि बातो ों का ध्याि िखिा चानहए? 

उत्ति- रिंगोली अवसर के अिुसार बिािी  ानहए। नडजाइि की रेखाएँ दोहरी होिं, नवपरीत रिंगोिं का प्रयोग करें , िराई समाि रूप 

से करें  और पृष्ठिूनम को िी िरें  तानक नडजाइि स्पष्ट् नदखाई दे। 

 प्रश्न-5. सजावटी वसु्तओों को लर्गाते समय क्या सावधानियााँ िखिी चानहए? 

उत्ति- पेंनटिंग दीवार के आकार अिुसार लगाएँ, सीधी टाँगें, उन त प्रकाश दें। समाि सामग्री की वसु्तएँ समूह में रखें और अनधक 

वसु्तएँ एक साथ ि रखें तानक सिंतुलि और स िंदया बिा रहे। 
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