
पाठ -२ �व�ता

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

जल क� �व�ता

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



���षत जल स ेहोने वाली हा�नयाँ

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

मानव शरीर म� जल का उपयोग

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

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

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

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



���षत वायु स ेहोने वाली हा�नयाँ

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

आस-पास क� �व�ता एवं वृ�ारोपण

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

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

भोजन �वषा�ता (Food Poisoning)



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

भोजन के �वषा� होने के कारण

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

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

�वषा� भोेजन से होने वाली हा�नयाँ

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

भो�य पदाथ� के संर�ण के उपाय

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



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

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

अ�यास

1. व�तु�न� �� 

�र� �ान� क� पू�त� क��जए-

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

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

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

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

2. अ�तलघ ुउ�रीय ��



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

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

3. लघु उ�रीय ��

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

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

4. द�घ� उ�रीय ��

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

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

�ोजे�ट वक� -

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


