
स्वास्थ्य, रोग एवं योग 

 

पाठ्य पुस्तक के प्रश्न एवं उनके उत्तर 

वसु्तननष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. क्यानियोकोर रोग नकस भोजन भाषण कमी से होने वाला रोग है? 

(अ) कार्बोहायड्र ेट 

(र्ब) प्रोटीन 

(स) वसा 

(द) खननज लवण 

उत्तर: (र्ब) प्रोटीन 

प्रश्न 2. ननम्न में से जन्मजात रोग नही ंहै- 

(अ) कुष्ठ रोग 

(र्ब) नटटेनस 

(स) मलीया 

(द) कोई नही ीं। 

उत्तर: (द) कोई नही ीं। 

प्रश्न 3. भोजन का वह घटक नजससे िरीर को सवाानिक ऊजाा प्राप्ति होती है। 

(अ) वसा 

(र्ब) कार्बोहायड्र ेट 

(स) प्रोटीन 

(द) कोई नही ीं। 

उत्तर: (र्ब) कार्बोहायड्र ेट 

प्रश्न 4. नवटानमन ‘डी’ की कमी से होने वाला रोग है- 

(अ) कुष्ठ रोग 

(र्ब) नटटेनस 

(स) निकन पोक्स 

(द) कोई नही ीं। 



उत्तर: (र्ब) नटटेनस 

प्रश्न 6. योग द्वारा व्यसप्ति में कौन-सा लक्षण नननमात होता है – 

(अ) स्वाध्याय 

(र्ब) सकारात्मक दॄनिकोण 

(स) अनुशासन 

(द) उपरोक्त सभी 

उत्तर: (द) उपरोक्त सभी 

अनतलघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 7. सनु्तनलत भोजन के घटक व मुख्य स्रोत क्या हैं ? 

उत्तर: सनु्तनलत भोजन के प्रमुख घटक कार्बोहाइड्र ेट, प्रोटीन, वसा, नवटानमन व खननज लवण हैं। इसके 

मुख्य स्रोत ननम्न हैं- 

कार्बोहाइड्र ेट – िावल, शक्कर 

प्रोटीन – दालें, दूध, पनीर 

खननज – दूध, सब्जियााँ, 

प्रश्न 8. नवटानमन िरीर के नलए आवश्यक तत्व हैं। समझाइए। िरीर के नलए आवश्यक नवटानमनो ं

के नाम बताइए। 

उत्तर: नवटानमन हमारे पोषण में महत्वपूणण भूनमका अदा करते हैं। उपापिय में इसका महत्वपूणण योगदान 

है। शरीर वृब्जि एवीं शरीर पररवधणन में ये तत्व सहायक हैं | 

शरीर के नलए आवश्यक नवटानमन – A, B, Complex C, D, E, K 

प्रश्न 9. आयोडीन की कमी से होने वाले रोग का नाम दीनजए। 

उत्तर: गलगण्ड यो घेंघा। 

प्रश्न 10. वायरस जननत नकन्ी ंदो रोगो ंके नाम बताइए। 

उत्तर: खसरा, एड््स। 

प्रश्न 11. डेंगू रोग के लक्षण व उपचार क्या है ? 



उत्तर: लक्षण-रु्बखार आना, ठण्ड लगना, मााँसपेशी व जोड़ में ददण , कमजोरी महसूस करना, भूख न लगना, 

िक्कर आना, रक्त में पे्लटलेट्स की सींख्या कम होना, नि कमजोर िलना। 

उपचार-माइकोफेनोनलक एनसड् तथा ररर्बानर्बररन का प्रयोग करने से ड्ेंगू नवषाणु की वृब्जि रुक जाती है। 

लघु उत्तरीय प्रश्न  

प्रश्न 12. फास्ट फूड से िरीर पर होने वाले प्रभाव को समझाइए। 

उत्तर: फास्ट फूड् के ननयनमत उपभोग से शरीर पर होने वाले प्रभाव ननम्न हैं- 

1. मोटापा 

2. हाइपरटेंशन 

3. नदल का दौरा 

4. गुदे का रोग 

5. गनठया 

6. मधुमेह। 

प्रश्न 13. कुपोषण नकसे कहते हैं ? इसके कारण व इससे होने वाले नकन्ी ंदो रोगो ंका नाम दीनजए। 

उत्तर: सनु्तनलत आहार नही ीं नमलने के कारण कुपोषण या हीनताजन्य रोग होता है। यह एक या अनधक 

पोषक तत्वोीं की कमी के कारण होता है। 

कुपोषण के कारण – 

1. ननधणनता एवीं अस्वच्छ वातावरण। 

2. जनसींख्या की अनधकता। 

3. अन्न तथा अन्य भोज्य पदाथों का कम उत्पादन। 

4. नशक्षा का अभाव। 

5. प्राकृनतक आपदाएाँ ; जैसे-अकाल, सूखा अथवा र्बाढ़। 

6. शुि, साफ, पौनिक एवीं दोषमुक्त भोजन का ज्ञान न होना। 

7. नवजात नशशुओीं एवीं र्बढ़ते र्बच्ोीं की पोषण सम्बन्धी आवश्यकताओीं के र्बारे में अननभज्ञता एवीं 

उदासीनता। 

8. भोजन पकाने की नवनधयोीं का उनित ज्ञान न होना। 

कुपोषण से होने वाले रोग – 

1. क्वानशयोरकोर । 



2. घेंघा। 

प्रश्न 14. सनु्तनलत भोजन नकसे कहते हैं ? खननज लवण की सनु्तनलत भोजन में क्या भूनमका है तथा 

इसकी कमी से होने वाले रोगो ंका वणान कीनजए। 

उत्तर: सनु्तनलत – भोजन सनु्तनलत भोजन वह है नजसमें समस्त पोषक तत्व (कार्बोहाइड्र ेट, प्रोटीन, वसा, 

नवटानमन, जल तथा खननज लवण) उनित मात्रा में नवद्यमान होीं। 

खननज लवण की भूनमका – लोहा, नजींक, आयोड्ीन, नमक, कैब्जशशयम फासे्फट जैसी अनेक अन्य धातुओीं 

तथा लवणोीं की आवश्यकता अपने शरीर की नवनभन्न अनभनियाओीं के नलए होती है। कैब्जियम के लवण 

(Ca3PO4) हमारे शरीर में हनइयोीं तथा दााँतोीं को दृढ़ता प्रदान करने तथा रक्त जमने में मदद करने के नलए 

आवश्यक है। सोनड्यम तथा पोटैनशयम के लवण कोनशकाओीं तथा ऊतक द्रव्ोीं के परासरणी सनु्तलन के 

नलए आवश्यक हैं प्रोटीन व हीमोग्लोनर्बन के ननमाणण के नलए लोहे की आवश्यकता होती है। 

खननज लवण की कमी से होने वाले रोग – एनीनमया, ओब्जस्टयोपोरोनसस, घेंधा, सूखा रोग। 

ननबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 15. रोग नकतने प्रकार के होते हैं ? संक्रामक व असंक्रामक रोगो ंमें सउदाहरण अन्तर स्पष्ट 

कीनजए। रोगो ंकी उत्पनत्त के कारको ंको भी समझाइए। 

उत्तर: रोग के प्रकार-रोग को उनकी प्रकृनत तथा कारणोीं के आधार पर ननम्न प्रकार से वगीकृत नकया गया 

है- 

1. जन्मजात रोग 

2. उपानजणत रोग 

संक्रामक वे असंक्रामक रोगो ंमें अन्तर 

संक्रामक रोग असंक्रामक रोग 

1. ये रोग शरीर में रोगाणुओीं के प्रवेश कर जाने के 

कारण होते हैं | 

1. ये रोग शरीर में पोषक तत्वोीं की कमी या 

उपापियी नियाओीं में तु्रनट के कारण होते हैं | 

2. इन रोगोीं का सींिरण वायु, जल, भोजन, कीट या 

शारीररक सम्पकण  द्वारा रोगी व्ब्जक्त से स्वस्थ व्ब्जक्त 

में हो सकता है | 

उदाहरणाथण – है जा, मलेररया, फू्ल, क्षय रोग, रेर्बीज, 

िेिक, एड््स आनद | 

2. ये रोग, रोगी व्ब्जक्त से स्वस्थ व्ब्जक्त में नही ीं 

फैलते| 

उदाहरणाथण – घेंगा, एनीनमया (अरक्तता), रतौींधी, 

ड्ायर्बीटीज आनद | 



 

रोगो ंके कारक 

रोग का नाम कारक जीव का नाम 

1. हैजा नवनियो कॉलेरी 

2. मलेरया प्लाज्मोनड्यम वाइवैक्स 

3. क्षयरोग 
माइकोरै्बक्टीररयम 

टू्यर्बरकुलोनसस 

4. टाइफाइड् साल्मोनेला टाइफी 

5. रेर्बीज रेर्बीज वायरस 

6. फू्ल (इन्फ्फु्ल एीं जा) नमक्सोवाइरस इन्फ्फु्लएीं जाई 

7. नड्प्थीररया कोननणरै्बक्टीररयम नड्प्थीररयाई 

8. नु्यमोननया स्टर ेप्टोकोसे नू्यमोनी 

9. नटटेनस क्लोस्टर ीनड्यम नटटेनाई 

10. पीनलया लैप्टोस्पाइरा 

11. कुष्ठ रोग माइकोरै्बक्टीररयम लेप्री 

12. पे्लग पास्िुरेला पेस्टीस 

13. खसरा पैरानमक्सो 

14. पोनलयोमाइनलनटस एने्टरोवायरस 

 

प्रश्न 16. योग क्या है ? कुछ महत्वपूणा योगो ंके नाम देते हुए योग के स्वास्थ्य पर प्रभाव की व्याख्या 

कीनजए। 

उत्तर: योग – योग शब्द सींसृ्कत की धातु (युज) से नलया गया है नजसका अथण है, “जोड़ना या गठर्बन्धन 

करना।” योग का तात्पयण है- िह्माण्ड की शब्जक्त अथाणत् ईश्वर के साथ व्ब्जक्त की आत्मा का गठर्बन्धन। 

महनषण पतींजनल के अनुसार, नित्त की वृनत्तयोीं का ननरोध करना, मन में ब्जस्थरता पैदा करना ही योग है। 

जर्बनक गााँधीजी के अनुसार, “शरीर, मन, इच्छा व नविारोीं की सभी शब्जक्तयोीं का गठर्बन्धन ही योग है।” 

महत्वपूणा योगो ंके नाम – 

1. यम 

2. ननयम 

3. आसन 

4. प्राणायाम 



5. प्रत्याहार 

6. धारणा 

7. ध्यान 

8. समानध। 

योग का स्वास्थ्य पर प्रभाव 

1. योग के द्वारा ऑक्सीजनयुक्त रक्त प्रवाह ननरन्तर र्बना रहता है नजससे कई रोग, जैसे- गनठया, 

सूजन, पे्लटलेट्स की कमी आनद को सही करने में मदद नमलती है। 

2. योग से व्ब्जक्त के शारीररक व माननसक स्वास्थ्य का नवकास होता है। 

3. योग से व्ब्जक्त के अन्तमणन के अवसाद खत्म होते हैं। नजससे अपरानधक माननसकता में कमी होने 

लगती है। 

4. ननयनमत रूप से योग करने से वृिावस्था में भी शारीररक सनु्तलन र्बना रहता है। 

5. योग या प्राणायाम तींनत्रका तन्त्र की उते्तजना को शान्त करता है नजससे आज की तनाव भरी नजन्दगी 

से छुटकारा नमलता है। 

6. योग से प्रनतरक्षा तन्त्र की प्रणाली की कायणक्षमता र्बढ़ जाती है नजससे हमारा शरीर रोगोीं से रे्बहतर 

तरह से लड़ सकता है। 

7. योग द्वारा शरीर के भीतरी अींगोीं के पयाणप्त व्ायाम होते हैं। योग करने से व्ब्जक्त अच्छा स्वास्थ्य व 

दीघाणयु प्राप्त करता। 

8. योग से शरीर की प्रनतरोधक शब्जक्त र्बढ़ती है। 

9. शरीर अनधक लिीला र्बनता है। 

10. मन को शान्त करने तथा इब्जियोीं को कारू्ब करने के नलये योगासन शारीररक व माननसक शब्जक्तयोीं 

का नवकास करता है | 

11. नवनभन्न योगासन द्वारा रक्त शुि होता है| 

12. योग से एकाग्रता र्बढ़ती है। 

13. योग ‘अनहींसक गनतनवनध’ है। इससे व्ब्जक्त में नैनतक मूल्ोीं का नवकास होता है। 

14. योग शरीर की ग्रब्जियोीं को उतृ्कि करता है नजससे शरीर का सनु्तनलत नवकास होता है। 

15. योग से शारीररक, माननसक नवकास के साथ र्बौब्जिक व | आध्याब्जत्मक नवकास भी होता है। 

प्रश्न 17. पतंजनल के नागाजुान के जीवन पररचय को समझाइए। 

उत्तर: पतंजनल का जीवन पररचय 

पतींजनल को योग का नपता कहा जाता है। पतींजनल ने अिाींग | योग को प्रनतपानदत नकया। अिाींग योग का 

पथ जीवन जीने की समू्पणण पिनत र्बताता है। यह सींयम, सत्य, अनहींसा, स्वाध्याय, सन्तोष, अनुशासन, ध्यान, 

एकाग्रता, भावना ननयन्त्रण, समपणण की व्ाख्या करता है। पतींजनल ने र्बताया  नक इन सभी से सकारात्मक 

ऊजाण का सींिार होता है। योग  के इन्ी ीं सभी लाभोीं को ‘पतींजनल’ ने मनुष्ोीं को देने का  ननणणय नकया। 

पतींजनल के अनुसार-‘योगनित वृनत्त ननरोध:’ अथाणत् नित्त की वृनत्तयोीं का ननरोध करना, मन में ब्जस्थरता पैदा 

करना ही योग है। पतींजनल द्वारा प्रनतपानदत अिाींग योग | ननम्न हैं- 



1. यम 

2. ननयम (व्ब्जक्तगत अनुशासन) 

3. आसन 

4. प्राणायाम (सााँस का ननयन्त्रण व ननयमन) 

5. प्रत्याहार (इब्जियोीं पर अनुशासन) 

6. धारणा (एकाग्रता) 

7. ध्यान (साधना) 

8. समानध (आत्म अनुभूनत)। 

नागाजुान का जीवन पररचय 

नागाजुणन महान् रसायनज्ञ थे। उनका जन्म सात-आठवी शताब्दी के आसपास गुजरात में सोमनाथ के 

ननकट दैनहक नामक स्थान पर हुआ था। नागाजुणन ने प्रनसि ग्रि ‘रस रत्नाकर’ एवीं ‘रसेि मींगल’ नलखे। 

रस रत्नाकर में नवशेष रूप से धातुओीं के सींशोधन और उनके गुण-दोषोीं का भी ननरूपण है। इसमें पारे का 

उले्लख है, और उसके नवशेष गुण र्बताये गये हैं। पारे की रासायननक नियाओीं का भी वणणन नकया गया है। 

‘रस रत्नाकर’ में पारे के यौनगक र्बनाने के प्रयोग नदये गये हैं एवीं देश में धातुकमण के स्तर का सवेक्षण नदया 

गया है। रस रत्नाकर में िााँदी, सोना, नटन आनद धातुओीं को शुि करने के तरीकोीं का वणणन भी नकया गया 

है। पारे से सींजीवनी एवीं अन्य पदाथण र्बनाने के नलए नागाजुणन ने पशुओीं, वनस्पनत तत्वोीं, अम्ल एवीं खननजोीं 

का भी इसे्तमाल नकया। कई धातुओीं को घोलने के नलए उन्ोींने वनस्पनत से नननमणत तेजार्बोीं का भी सुझाव 

नदया। नागाजुणन ने अपनी पुस्तक में कई महत्वपूणण रासायननक प्रनियाओीं का वणणन नकया है, जैसे-आसवन, 

ऊर्ध्णपातन, द्रवण आनद । कई धातुओीं से सोना या सोने के समान पीली िमक वाली धातुओीं को र्बनाने की 

नवनधयोीं का वणणन भी नागाजुणन ने अपनी पुस्तक में नकया है। भारत में नागाजुणन को ही धातुवाद का प्रवतणक 

माना गया है। ‘सुशु्रत सींनहता’ को सम्पादन भी नागाजुणन ने नकया तथा सुशु्रत सींनहता में ‘उत्तर तन्त्र’ नामक 

नया अध्याय जोड़ा। नागाजुणन ने आयुवेद के ‘आरोग्य मींजरी, योगसार, योगािक आनद ग्रिोीं की भी रिना 

की। 

अन्य महत्वपूणा प्रश्न एवं उनके उत्तर 

वसु्तननष्ठ 

प्रश्न 1. 300 ग्राम आटे से लगभग नकतनी कैलोरी प्राि होगी- 

(अ) 320 कैलोरी 

(र्ब) 1500 कैलोरी 

(स) 180 कैलोरी 

(द) 400 कैलोरी। 

उत्तर: (र्ब) 1500 कैलोरी 



प्रश्न 2. सामान्यतः काबोहाइडर ेट हमारे आहार में नननहत कुल भोजन ऊजाा का नकतने अंि प्रदान 

करते हैं ? 

(अ) 60% से 80% अींश 

(र्ब) 40% से 50% तक 

(स) 90% से 100% अींश 

(द) 20% से 40% तक। 

उत्तर: (अ) 60% से 80% अींश 

प्रश्न 3. नकस खाद्य पदाथा में फॉस्फोरस नही ंपाया जाता है- 

(अ) दूध में 

(र्ब) अण्डा में 

(स) हरी पते्तदार सब्जियोीं में 

(द) दही में। 

उत्तर: (र्ब) अण्डा में 

प्रश्न 4. प्रोटीन के स्रोत हैं- 

(अ) मूींगफली 

(र्ब) र्बीन्स 

(स) अन्न 

(द) उपरोक्त सभी। 

उत्तर: (द) उपरोक्त सभी। 

प्रश्न 5. कैप्तियम फॉसे्फट है- 

(अ) खननज 

(र्ब) कार्बोहाइड्र ेट 

(स) वसा 

(द) प्रोटीन। 

उत्तर: (अ) खननज 

प्रश्न 6. कौन-सा नवटानमन जल में घुलनिील है- 

(अ) A 

(र्ब) D 

(स) B 

(द) K. 



उत्तर: (स) B 

प्रश्न 7. मानव को स्वस्थ रहने हेतु नकिोरावस्था में लगभग नकतने कैलोरी की आवश्यकता होती है- 

(अ) 1800-2600 कैलोरी 

(र्ब) 2200-2600 कैलोरी 

(स) 2000-3200 कैलोरी 

(द) 3200-4000 कैलोरी। 

उत्तर: (अ) 1800-2600 कैलोरी 

प्रश्न 8. मानव के नलए नवटानमन C की दैननक नकतनी मात्रा आवश्यक है- 

(अ) 20 mg 

(र्ब) 40 mg 

(स) 60 mg 

(द) 80 mg. 

उत्तर: (र्ब) 40 mg 

प्रश्न 9. प्रोटीन व कैलोरी की कमी से होने वाला रोग है- 

(अ) क्वानशयोरकोर 

(र्ब) घेंघा 

(स) हाइपोग्लाईसीनमया 

(द) मैरेस्मस 

उत्तर: (द) मैरेस्मस 

प्रश्न 10. संक्रामक रोग को फैलाने वाले कारक हैं- 

(अ) जीवाणु 

(र्ब) वायरस 

(स) प्रोटोजोआ 

(द) उपरोक्त सभी 

उत्तर: (द) उपरोक्त सभी 

प्रश्न 11. डीपीटी का टीका नकससे सुरक्षा प्रदान नही ंकरता- 

(अ) नड्प्थीररया 

(र्ब) काली खााँसी 



(स) हैजा 

(द) नटटेनस 

उत्तर: (स) हैजा 

प्रश्न 12. पीनलया रोग का रोगजनक है- 

(अ) लैप्टोस्पाइरा जीवाणु 

(र्ब) माइकोरै्बक्टीररयम लेप्री 

(स) साल्मोनेला टायफी 

(द) पैरानमक्सो वायरस 

उत्तर: (अ) लैप्टोस्पाइरा जीवाणु 

प्रश्न 13. लेप्रोमीन टेस्ट नकस बीमारी के नलए नकया जाता है- 

(अ) मब्जस्तष्क ज्वर 

(र्ब) पे्लग 

(स) खसरा 

(द) कुष्ठ रोग 

उत्तर: (द) कुष्ठ रोग 

प्रश्न 14. नवननक्रप्तस्टन तथा नवनब्लाप्तस्टन दवाएँ नकस रोग में काम आती हैं- 

(अ) मधुमेह 

(र्ब) कैं सर 

(स) पोनलयो 

(द) िेिक 

उत्तर: (र्ब) कैं सर 

प्रश्न 15. अष्टांग योग का पथ नकसने नदया- 

(अ) नागाजुणन 

(र्ब) र्बार्बा रामदेव 

(स) पतींजनल 

(द) स्वामी दयानन्द 

उत्तर: (स) पतींजनल 



प्रश्न 16. अन्तरााष्टर ीय योग नदवस मनाया गया था- 

(अ) 21 जून 2015 को 

(र्ब) 21 मई 2015 को 

(स) 22 जून 2015 को 

(द) 21 अपै्रल 2015 को 

उत्तर: (अ) 21 जून 2015 को 

सुमेलन सम्बप्तन्धत प्रश्न 

ननम्न को सुमेनलत कीनजए- 

 

उत्तर: 

1. (f) 

2. (e) 

3. (d) 

4. (c) 

5. (b) 

6. (a) 

अनतलघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. WHO के अनुसार स्वास्थ्य की पररभाषा क्या है ? 

उत्तर: स्वास्थ्य, रोग या ननर्बणलता को मात्र अभाव ही नही ीं है। र्बब्जि शारीररक, माननसक तथा सामानजक 

रूप से पूणण कुशलता की अवस्था है। 

प्रश्न 2. प्रोटीन के प्रमुख स्रोत बताइए। 



उत्तर: अणे्ड, मााँस, मछली, पनीर, िीज, मूींगफली, दालें, मटर, सोयार्बीन। 

प्रश्न 3. नवटानमन A, C व D का रासायननक नाम क्या है ? 

उत्तर: नवटानमन A – रेनटनॉल 

नवटानमन C – एस्कानर्बणक अम्ल 

नवटानमन D – कैिीफेरोल। 

प्रश्न 4. बन्ध्यता और हेमरेज नकस नवटानमन की कमी से होते हैं ? 

उत्तर: र्बन्ध्यता-नवटानमन E. 

हेमरेज-नवटानमन K. 

प्रश्न 5. चोट लगने पर नकसका इंजेक्शन लगवाया जाता है ? 

उत्तर: A.T.S. (एीं टीनटटेनस) का। 

प्रश्न 6. पे्लग की दवाइयाँ बताइए। 

उत्तर: टेटर ासाइब्जक्लन तथा सल्फोनामाइड््। 

प्रश्न 7. MMR का टीका नकस रोग में लगवाया जाता है ? 

उत्तर: खसरा में। 

प्रश्न 8. गाउट रोग नकस प्रकार का होता है ? 

उत्तर: अब्जस्थ सींनधयोीं में यूररक अम्ल के निस्टल जमा होने से सींनधयोीं में ददण रहता है। 

प्रश्न 9. तीव्र रोग व दीघाकानलक रोग का एक-एक उदाहरण दीनजए। 

उत्तर: खााँसी-जुकाम तीव्र रोग तथा क्षयरोग दीघणकानलक रोग हैं। 

प्रश्न 10. संक्रामक रोग नकसे कहते हैं ? 

उत्तर: वे रोग नजनके तात्कानलक कारक सूक्ष्म जीव (रोगाणु) होते हैं, उन्ें सींिामक रोग कहते हैं। ये सूक्ष्म 

जीव जन समुदाय में रोग फैला देते हैं। 



प्रश्न 11. कैं सर रोग का क्या कारण है ? 

उत्तर: कैं सर रोग का कारण कैं सरकारी पदाथण कासणनोजन तथा आनुवींनशक असामान्यता है। 

प्रश्न 12. उच्च रि चाप का क्या कारण है ? 

उत्तर: वजन अनधक होना तथा व्ायाम न करना उच् रक्त िाप का कारण है। 

प्रश्न 13. पेनिक व्रण का क्या कारण है ? 

उत्तर: पेनप्टक व्रण का कारण हेलीकोरै्बक्टर पायलोरी नामक रै्बक्टीररया है। 

प्रश्न 14. उन दो वैज्ञाननको ंके नाम नलखो नजन्ोनें पेनिक व्रण के कारक बैक्टीररया का पता लगाया 

था। 

उत्तर: आस्टर ेनलया के रोग नवज्ञानी रॉनर्बन वारेन तथा रै्बरी माशणल। 

प्रश्न 15. पेनिक व्रण का उपचार नकस दवा से होता है ? 

उत्तर: पेनप्टक व्रण का उपिार एीं टीर्बायोनटक से होता है। 

प्रश्न 16. प्रोटोजोआ से होने वाले दो रोगो ंका नाम नलप्तखए। 

उत्तर: प्रोटोजोआ से होने वाले दो रोग – मलेररया, कालाजार। 

प्रश्न 17. नटप्नोसोमा नकस रोग का कारक है ? 

उत्तर: नटर प्नोसोमा ननद्रा रोग का कारक है। 

प्रश्न 18. गोलकृनम (एस्कररस लंुब्रीकाइनड) कहाँ पाया जाता है? 

उत्तर: गोलकृनम मनुष् (छोटे र्बच्ोीं) की ओटी आाँत में पाया जाता है। 

प्रश्न 19. पेनननसलीन एंटीबायोनटक का काया बताइए। 



उत्तर: पेनननसलीन एीं टीर्बायोनटक रै्बक्टीररया की कोनशका नभनत्त र्बनाने वाली प्रनिया को र्बानधत कर देती है। 

अत: रै्बक्टीररया कोनशका नभनत्त नही ीं र्बना सकते और वे सरलता से मर जाते हैं। पेनननसलीन का मनुष् पर 

कोई प्रभाव नही ीं होता है। 

प्रश्न 20. सामान्य खाँसी-जुकाम पर एंटीबायोनटक क्यो ंप्रभाव नही ंनदखा पाते हैं ? 

उत्तर: सामान्य खााँसी-जुकाम वाइरस के प्रभाव से होता है और एीं टीर्बायोनटक वाइस को प्रभानवत नही ीं कर 

पाते हैं। 

प्रश्न 21. संचारी रोग नकन्ें कहते हैं ? 

उत्तर: जो रोग सूक्ष्मजीवीय कारक रोगी से अन्य स्वस्थ मनुष्ोीं में फैलते हैं, उन्ें सींिारी रोग कहते हैं। 

प्रश्न 22. टाइफॉयड उत्पन्न करने वाले बैक्टीररया कहाँ रहते हैं ? 

उत्तर: टाइफॉयड् उत्पन्न करने वाले रै्बक्टीररया मनुष् की आहार नाल में रहते हैं। 

प्रश्न 23. जापानी बुखार (ऐसेंफेलाइनटस) नकस अंग को प्रभानवत करता है ? 

उत्तर: जापानी रु्बखार मब्जस्तष्क को प्रभानवत करता है। 

प्रश्न 24. िोथ नकसे कहते हैं ? 

उत्तर: शोथ का अथण है सूजन। इसके िार प्रमुख लक्षण हैं, लानलमा, उभार, ताप में वृब्जि व द्रव का जमा 

होना। यह एक प्रनतरक्षी निया है। 

प्रश्न 25. HIV-AIDS से व्यप्ति की मृतु्य प्रायः क्यो ंहो जाती है ? 

उत्तर: HIV-AIDS सींिमण से प्रनतरक्षा तन्त्र कायण करना र्बन्द कर देता है इससे प्रनतनदन होने वाले छोटे-

छेटे सींिमण का मुकार्बला व्ब्जक्त नही ीं कर पाता है। अतः ये सींिमण ही HIV-AIDS के रोगी की मृतु्य के 

कारण र्बन जाते हैं। 

प्रश्न 26. संक्रामक रोगो ंके उपचार के दो उपाय बताइए। 

उत्तर: सींिामक रोगोीं के उपिार के दो उपाय – 

1. रोग के प्रभाव को कम करना तथा 



2. रोग के कारक को मार देना। 

प्रश्न 27. पेनननसलीन प्रनतजैनवक की खोज नकसने की थी ? 

उत्तर: पेनननसलीन प्रनतजैनवक की खोज अलेके्जण्डर | फे्लनमींग ने की थी। 

प्रश्न 28. संक्रनमत कुते्त के काटने से कौन-सा रोग हो जाता है ? 

उत्तर: रेर्बीज वाइरस से सींिनमत कुते्त के काटने से हाइड्र ोफोनर्बया रोग हो जाता है। 

प्रश्न 29. गाँिीजी के अनुसार योग की क्या पररभाषा है ? 

उत्तर: शरीर, मन, इच्छा व नविार की सभी शब्जक्तयोीं का गठर्बन्धन ही योग है। 

प्रश्न 30. ‘ध्यान’ से क्या तात्पया है ? 

उत्तर: जर्ब व्ब्जक्त समय और सीमा के र्बन्धन से मुक्त होकर अपना ध्यान केब्जित करता है तर्ब वह ध्यान 

(साधना) | कहलाता है। 

प्रश्न 31. जीवन के मूल तत्व कौन-से हैं ? 

उत्तर: नविार, भावनाएाँ  एवीं नियाएाँ । 

प्रश्न 32. नागाजुान द्वारा रनचत आयुवेद की रचनाएँ बताइए 

उत्तर: आरोग्य मींजरी, योगसार, योगािक 

प्रश्न 33. प्राणायाम का क्या उदे्दश्य है ? 

उत्तर: शरीर में रहने वाली आवश्यक शब्जक्त को उते्प्रररत, ननयनमत व सनु्तनलत र्बनाना ही प्राणायाम का 

उदे्दश्य है। 

प्रश्न 34. आसन नकसे कहते हैं ? 

उत्तर: नकसी भी आसन में ब्जस्थरता और सुखपूवणक रै्बठना ही आसन कहलाता है। 

 



लघु उत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. नवश्व स्वास्थ्य संगठन (W.H.O.) के अनुसार स्वास्थ्य की पररभाषा नलप्तखए। 

उत्तर: नवश्व स्वास्थ्य सींगठन (W.H.O.) के अनुसार, “स्वास्थ्य केवल शारीररक रोग या नवकलाींगता की 

अनुपब्जस्थनत नही ीं है, र्बब्जि नकसी व्ब्जक्त की शारीररक, माननसक तथा सामानजक जीवन-क्षमता की 

सामान्य ब्जस्थनत है।” स्वस्थ जीवन हेतु अच्छा स्वास्थ्य आवश्यक है। यह केवल रोग से मुब्जक्त ही नही ीं अनपतु 

माननसक तनाव व निन्ता से मुब्जक्त की दशा है। 

प्रश्न 2. ननम्ननलप्तखत सूक्ष्म जीवो ंद्वारा उत्पन्न रोगो ंके नाम नलप्तखए – 

(क) रै्बक्टीररया 

(ख) वाइरस 

(ग) प्रोटोजोआ वगण। 

उत्तर: 

सूक्ष्मजीव उत्पन्न रोग का नाम 

1. रै्बक्टीररया (जीवाणु) हैजा, अनतसार, टाइफॉइड्, क्षयरोग (टी.र्बी), नटटेनस आनद। 

2. वाइरस इन्फ्फु्लएन्फ्जा, एड््स, पोनलयो, निकन पॉक्स, खसरा आनद। 

3. प्रोटोजोआ वगण के जीव मलेररया अमीर्बीय पेनिश, पायररया आनद। 

 

प्रश्न 3. वाहक (Vector) से आप क्या समझते हैं ? 

उत्तर: वाहक (Vector) – र्बीमारी फैलाने वाले सूक्ष्म जीवोीं को एक स्थान से दूसरे स्थान तक ले जाने वाले 

जीवोीं को वाहक कहते हैं। घरेलू मक्खी हैजा, पेनिश, टाइफॉयड् आनद के रोगाणुओीं को एक स्थान से दूसरे 

स्थान तक ले जाती है। मादा एनोनफलीज मच्छर मलेररया रोग की वाहक है। जर्बनक एड्ीज मच्छर ड्ेंगू ज्वर 

का वाहक है। 

प्रश्न 4. प्रनतजैनवक (एन्टीबायोनटक) नकसे कहते हैं ? 

उत्तर: प्रनतजैनवक (एन्टीर्बायोनटक)-ये वे पदाथण हैं जो सूक्ष्म जीवोीं उत्पन्न नकए जाते हैं। ये सूक्ष्म जीवोीं की 

वृब्जि को रोकते हैं। पेनननसलीन ऐसा पहला प्रनतजैनवक पदाथण है। जो मनुष् द्वारा उपयोग के नलए तैयार 

नकया गया है। पेनननसलीन की खोज सवणप्रथम अलैके्जन्डर फे्लनमींग ने की थी। 



प्रश्न 5. मनुष्ो ंमें असंक्रामक रोग कैसे होते हैं? 

उत्तर: मनुष् के शरीर में र्बहुत से असींिामक रोग हो जाते हैं; जैसे-आनुवींनशक असामान्यता, दुघणटना, 

पौनिक भोजन की कमी, प्रदूनषत पयाणवरण, व्ब्जक्तगत तथा सामुदानयक अस्वस्थता, नवषाक्त भोजन, 

व्ायाम न करना तथा अप्रसन्न (दुःखी) रहना आनद। ये रोग एक रोगी से दूसरे रोगी में नही ीं फैलते। 

प्रश्न 6. संक्रामक रोग फैलने के प्रमुख कारण कौन से हैं ? 

उत्तर: सींिामक रोग फैलने के प्रमुख कारण ननम्ननलब्जखत हैं – 

1. रोगी व्ब्जक्त से स्वस्थ व्ब्जक्त में 

2. दूनषत जल 

3. प्रदूनषत वायु 

4. दूनषत भोजन, तथा 

5. कीट या शारीररक सम्पकण  द्वारा। ये रोग रै्बक्टीररया, वाइरस, प्रोटोजोआ एवीं कवक वगण के सूक्ष्म जीवोीं 

के सींिमण के कारण होते हैं। 

प्रश्न 7. संक्रामक रोगो ंको फैलने से रोकने के नलए आपके नवद्यालय में कौन-कौन सी साविाननयाँ 

आवश्यक हैं ? 

उत्तर: सींिामक रोगोीं को फैलने से रोकने के नलए हमें ननम्ननलब्जखत सावधाननयााँ रखनी आवश्यक हैं – 

1. स्वयीं को रोगी सानथयोीं से अलग रखना। 

2. उनके साथ उठना-रै्बठना, खाना-पीना, स्पशण एवीं अन्य सम्पकण  न रखना। 

3. सूक्ष्म जीवोीं से र्बिने के नलए स्वच्छ जल का उपयोग करना। 

4. स्वच्छता अपनाना तथा पयाणवरण को स्वच्छ रखना। 

प्रश्न 8. प्रनतरक्षीकरण क्या है? 

उत्तर: प्रनतरक्षीकरण-एक र्बार रोग होने पर उसी रोग से र्बिने की एक नवनध प्रनतरक्षीकरण है। जर्ब रोगाणु 

शरीर पर पहली र्बार आिमण करते हैं तो प्रनतरक्षा तन्त्र रोगाणुओीं के प्रनत निया करता है और नफर 

इसका नवनशि रूप से स्मरण कर लेता है। इस प्रकार जर्ब वही रोगाणु या उससे नमलता-जुलता रोगाणु 

सम्पकण  में आता है तो पूरी शब्जक्त के साथ उसे नि कर देता है। इससे पहले सींिमण की अपेक्षा दूसरा 

सींिमण शीघ्र ही समाप्त हो जाता है। वैक्सीन या टीके प्रनतरक्षीकरण के इसी नसिान्त पर आधाररत हैं। 

टीकोीं के रूप में मृत रोगाणुओीं को शरीर में प्रनवि नकया जाता है। 

प्रश्न 9. आपके पास में प्तस्थत स्वास्थ्य केन्द्र में टीकाकरण के कौन-कौन से कायाक्रम उपलब्ध हैं ? 

आपके के्षत्र में कौन-कौन सी स्वास्थ्य सम्बन्धी मुख्य समस्या है ? 



उत्तर: हमारे पास ब्जस्थत स्वास्थ्य केि में नटटेनस नड्प्थीररया, कुकर खााँसी, पोनलयो, र्बी.सी.जी, आनद के 

टीकाकरण कायणिम उपलब्ध हैं। हमारे के्षत्र में हैजा, टाइफॉयड्, अनतसार, मलेररया, फू्ल, क्षयरोग, 

एनीनमया, गलगण्ड (घींघा) ड्ाइनर्बटीज, गनठया और हृदय रोग आनद स्वास्थ्य सम्बन्धी मुख्य समस्याएाँ  हैं। 

प्रश्न 10. वाइरस पर एंटीबायोनटक का प्रभाव क्यो ंनही ंनदखाई देता है? 

उत्तर: वाइरस की जैव प्रनियाएाँ  रै्बक्टीररया से नभन्न होती हैं, ये पोषक की कोनशकाओीं में रहते हैं। इनमें 

ऐसा मागण नही ीं होता है जैसा नक रै्बक्टीररया में होता है। यही कारण है। नक कोई भी एीं टीर्बायोनटक वाइरस 

सींिमण पर प्रभावकारी नही ीं होता है। यनद हम खााँसी-जुकाम से ग्रस्त हैं तो एीं टीर्बायोनटक लेने से रोग की 

तीव्रता अथवा उसकी समयावनध कम नही ीं होती है। 

प्रश्न 11. योग नकतने प्रकार के होते हैं ? समझाइए। 

उत्तर: योग ननम्न प्रकार के होते हैं – 

1. कमा योग-कमण करने का योग। 

2. ज्ञान योग-ज्ञान और नववेक का योग। 

3. दृढ़ योग-शारीररक और माननसक शुब्जि प्राप्त करने वाला योग। 

4. राज योग-मन के जागरण तथा ज्ञान केिोीं को जगाने का योग । 

5. मंत्र योग-क्षण कम्पन का प्रयोग करते हुए मन को स्वतन्त्र करने का योग। 

6. लय योग-व्ब्जक्तत्व को जानते हुए नवलय करने का योग। 

7. भप्ति योग-सघन भब्जक्त करने का योग। 

प्रश्न 12. अष्टांग योग के अन्तगात ‘ननयम’ क्या है ? इसके प्रकार बताइए। 

उत्तर: ननयम-ननयम द्वारा व्ब्जक्त जीवन में अनुशासन का तौर तरीका सीखता है इसके अपनाने से अचे्छ 

िररत्र का ननमाणण होता है। इसके पााँि प्रकार हैं- 

1. िौच-शुब्जि की पनवत्रता को शौि कहते हैं। मन व शरीर की आन्तररक व र्बाह्य सफाई ही शौि है। 

2. सन्तोष-अनुकूल और प्रनतकूल पररब्जस्थनतयोीं में खुश और सनु्ति रहना। 

3. तप-मन, विन और कमण से सभी इच्छाओीं पर नवजय पाना। 

4. स्वाध्याय-ज्ञान की प्राब्जप्त और नविारोीं में पनवत्रता लाने के नलए नविारोीं का आदान-प्रदान। 

5. समपाण-ईश्वर की भब्जक्त तथा अपने सभी सत्कमों को ईश्वर को समपणण करना। 

ननबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. एड्स से क्या तात्पया है ? इस रोग के कारक, संक्रमण नवनियो ंतथा सुरक्षा के उपाय 

नलप्तखए। 



उत्तर: एड््स एड््स का पूरा नाम उपानजणत प्रनतरक्षा नू्यनता नसण्डर ोम (Acquired Immuno Deficiency 

Syndrome) है। कारक-यह रोग HIV के कारण होता है। HIV का पूरा नाम ‘मानव प्रनतरक्षा नू्यनता 

नवषाणु’ (Human Immuno Deficiency Virus) है। यह नवषाणु मानव शरीर में पहुींिकर प्रनतरक्षा तन्त्र 

(Immune System) की प्रमुख कोनशकाओीं नलम्फोसाइट्स T, तथा T को नि करता है। शरीर की प्रनतरक्षा 

क्षमता धीरे-धीरे कम होने लगती है, इसके फलस्वरूप रोगी सींिामक रोगोीं से पीनड़त होकर मर जाता है। 

HIV का सींिमण-HIV का सींिनमत व्ब्जक्तयोीं के साथ सम्भोग, समलैंनगक सम्भोग, सींदूनषत (infected) 

रुनधर, मादक पदाथों के आदी व्ब्जक्तयोीं द्वारा प्रयोग की हुई सुई (इींजेक्शन) के प्रयोग से फैलता है। 

एड्स से बचाव 

HIV से र्बिाव के नलए एड््स रोग की जानकारी आवश्यक हैं। इराके नलए ननम्ननलब्जखत उपाय आवश्यक हैं 

– 

1. रुनधर लेने के समय यह सुनननित कर लेना िानहए नक रुनधर HIV मुक्त हो| 

2. इींजेक्शन की सुई का प्रयोग एक र्बार ही करना िानहए। 

3. लैंनगक सम्बन्ध स्थानपत करने में सावधानी र्बरतनी िानहए। सम्भोग के समय कॉण्डोम (Condom) 

का प्रयोग करना िानहए। 

4. जीन प्रौद्योनगकी (Gene technology) द्वारा रोग की रोकथाम के प्रयास नकए जा रहे हैं। इसका 

टीका (Vaccine) अभी तैयार नही ीं हो सका है। 

5. जनसाधारण का ध्यान आकनषणत करने के नलए हर वषण (1) नदसम्बर को नवश्व एड््स नदवस (World 

AIDS Day) मनाया जाता है। 

उपिार – एड््स की जााँि ELISA नवनध द्वारा की जाती है। एड््स का अभी तक कोई प्रभावी उपिार 

नही ीं है। इसनलए एड््स की जानकारी ही र्बिाव का उपाय है। 

प्रश्न 2. मलेररया के कारक, संवाहक, लक्षण तथा ननयन्त्रण के उपायो ंका नववरण नलप्तखए। 

उत्तर: मलेररया के कारक-यह रोग परजीवी प्रोटोजोआ प्लाज्मोनड्यम (Plasmodium) के कारण होता है 

ये िार प्रकार होते हैं- 

1. प्लाज्मोनड्यम वाइवेक्स 

2. प्लाज्मोनड्यम ऑवेल 

3. प्लाज्मोनड्यम मलैरी 

4. प्लाज्मोनड्यम फैिीफेरम 

मलेररया संवाहक – यह रोग मादा ऐनोनफलीज मच्छर के काटने से रोगी से स्वस्थ व्ब्जक्त में पहुाँिता है। 

इसका पता रोनाल्ड रॉस (1887) ने लगाया था। 

मलेररया रोग के लक्षण – इस रोग में नसरददण , वमन, पेशीय पीड़ा, तीव्र ज्िर होता है। मलेररया ज्वर के 

ननम्ननलब्जखत तीन िरण होते हैं- 



(a) िीत चरण – इसमें सदी तथा कीं पकीं पी महसूस होती है। 

(b) उष्ण चरण – इसमें तीव्र ज्िर होता है। श्वास दर तथा हृदय स्पींदन की दर र्बढ़ जाती है। 

(c) से्वदन चरण – अत्यनधक पसीना आने से शरीर का ताप सामान्य स्तर से कम हो जाता है। मलेररया के 

प्रकोप के पिात् व्ब्जक्त कमजोर हो जाता है, रुनधर की कमी हो जाती है। यकृत तथा प्लीहा का आकार 

र्बढ़ जाता है। 

ननयन्त्रण के उपाय 

मच्छरोीं से र्बिने के नलए मच्छरदानी, जाली वाले दरवाजे लगाने िानहए। मच्छर मारने वाले तथा भगाने वाले 

कीट रसायनोीं का प्रयोग करना िानहए। मच्छरोीं के प्रजनन स्थलोीं को नि करना िानहए। रुके हुए जल पर 

नमट्टी का तेल, पेररसग्रीन नामक रसायन नछड़कने से मच्छरोीं के अणे्ड, लावाण, पू्यपा आनद नि हो जाते हैं। 

जल में कीटभक्षी मछनलयााँ ( गेमू्बनसया आनद) तथा र्बत्तख पालनी िानहए। उपिार-कुछ प्रमुख दवाइयााँ, 

जैसे-कुनैन, क्लोरोक्वीन, प्रीमाक्वीन, कैमोक्वीन का उपयोग नकया जाना िानहए। 

प्रश्न 3. डेंगू (Dengue) बुखार क्या है ? इसके लक्षण तथा प्रकार बताइए। इसके उपचार के नलए 

आप क्या करें गे ? 

उत्तर: डेंगू बुखार 

ड्ेंगू रोग एड्ीज इनजप्टी मादा मच्छर के काटने से होता है, नजसमें ड्ेंगू वायरस होता है। 

लक्षण-इसमें तेज रु्बखार आता है, ठण्ड लगती है, मााँसपेशी व जोड़ोीं में ददण , कमजोरी महसूस होती है, भूख 

नही ीं लगती है, िक्कर आते हैं। रक्त में पे्लटलेट्स की सींख्या कम हो जाती है, नब्ज़ कमजोर िलती है। 

अत्यनधक तेज रु्बखार से मृतु्य की सम्भावना रहती है। ड्ेंगू रु्बखार तीन तरह के होते हैं- 

(1) क्लानसकल (सािारण) डेंगू बुखार – यह स्वयीं ठीक | होने वाला रोग है। इसमें रोगी की मृतु्य नही ीं 

होती है। 

(2) डेंगू हेमरेनजक बुखार (DHF) – इसमें शरीर के नवनभन्न अींगोीं से रक्त का स्राव होता है। पे्लटलेट्स की 

सींख्या कम हो जाती हैं वे रक्त कनणकाएाँ  आकार में र्बड़ी हो जाती हैं। 

(3) डेंगू िॉक नसन्ड्र ोम (DSS) – यह प्राणघातक रोग है। इसमें नाड़ी की गनत तीव्र हो जाती है। रक्तिाप 

ननम्नतम ब्जस्थनत में पहुाँि जाता है। 

उपचार – ड्ेंगू रु्बखार में माइकोफेनोनलक एनसड् तथा ररर्बानवररन का प्रयोग करने से ड्ेंगू नवषाणु की वृब्जि 

रुक जाती है। मच्छरोीं पर ननयन्त्रण हेतु तालार्ब, टींकी में गैमु्बनसया मछली ड्ालना। ड्ेंगू की कोई नवशेष दवा 

या वैक्सीन नही ीं है। 

प्रश्न 4. योगासनो ंके गुण और लाभ बताइए। 

उत्तर: योगासनो ंके गुण 

योगासनोीं का सर्बसे र्बड़ा गुण यह है नक वे सहज, साध्य और सवणसुलभ हैं। योगासन ऐसी व्ायाम पिनत है 

नजसमें न तो कुछ नवशेष व्य होता है और न इतनी साधन सामग्री की आवश्यकता होती है। योगासन 

अमीर-गरीर्ब, रू्बढे़-जवान, सर्बल-ननर्बणल सभी स्त्री-पुरुष कर सकते हैं। आसनोीं में जहााँ मााँसपेनशयोीं को 

तानने, नसकोड़ने और ऐींठने वाली नियाएाँ  करनी पड़ती हैं, वही ीं दूसरी ओर साथ-साथ तनाव-ब्जखींिाव दूर 

करने वाली नियाएाँ  भी होती रहती हैं, नजससे शरीर की थकान नमट जाती है और आसनोीं से व्य शब्जक्त 



वापस नमल जाती है। शरीर और मन को तरोताजा करने, उनकी खोई हुई शब्जक्त की पूनतण कर देने और 

आध्याब्जत्मक लाभ की दृनि से भी योगासनोीं का अपना अलग महत्व है। 

लाभ- 

1. योगासनोीं से भीतरी ग्रींनथयााँ अपना काम अच्छी तरह कर सकती हैं और युवावस्था र्बनाए रखने में 

सहायक होती हैं। 

2. योगासनोीं द्वारा पेट की भली-भााँनत सुिारु रूप से सफाई होती है और पािन अींग पुि होते हैं। पािन 

सींस्थानोीं में गड़र्बनड़यााँ उत्पन्न नही ीं होती। 

3. योगासन पेनशयोीं को शब्जक्त प्रदान करते हैं। इससे मोटापा घटता है और दुर्बला-पतला व्ब्जक्त 

तन्फ्दुरुस्त होता है। 

4. योगासन ब्जस्त्रयोीं की शरीर रिना के नलए नवशेष अनुकूल है। वे उनमें सुन्दरता, सम्यक् नवकास, 

सुघड़ता और गनत, सौन्दयण आनद के गुण उत्पन्न करते हैं। 

5. योगासनोीं से रु्बब्जि की वृब्जि होती है और धारणा शब्जक्त को नई सू्फनतण एवीं ताजगी नमलती है। ऊपर 

उठने वाली प्रवृनत्तयााँ जागृत होती हैं और आत्म-सुधार के प्रयत्न र्बढ़ जाते हैं। 

6. योगासन ब्जस्त्रयोीं और पुरुषोीं को सींयमी एवीं आहार-नवहार में मध्यम मागण का अनुकरण करने वाला 

र्बनाते हैं, अत: मन और शरीर को स्थाई तथा समू्पणण स्वास्थ्य नमलता है। 

7. योगासन श्वास-निया का ननयमन करते हैं, हृदय और फेफड़ोीं को र्बल देते हैं, रक्त को शुि करते हैं 

और मन में ब्जस्थरता पैदा कर सींकल्प शब्जक्त को र्बढ़ाते हैं। 

8. आसन रोग नवकारोीं को नि करते हैं, रोगोीं से रक्षा करते हैं, शरीर को ननरोग, स्वस्थ एवीं र्बनलष्ठ र्बनाए 

रखते हैं। 

9. आसनोीं से नेत्रोीं की ज्योनत र्बढ़ती है। आसनोीं का ननरन्तर अभ्यास करने वालोीं को िशे्म की 

आवश्यकता समाप्त हो जाती है। 

10. योगासन से शरीर के प्रते्यक अींग का व्ायाम होता है। नजससे शरीर पुि, स्वस्थ एवीं सुदृढ़ र्बनता है। 

प्रश्न 5. एक सारणी बनाइए और उसमें काबोहाइडर ेट, वसा, प्रोटीन और खननज के पोषक तत्वो ंको 

नलप्तखए। 

उत्तर: कुछ सामान्य खाद्य पदाथों में प्रमुख पोषक तत्व

 


