
अितलघू�रा�क ��:

�� 1. 
हम� खाना खाते, सोते अथवा पढ़ते समय ऊजा� की आव�कता होती है। यह ऊजा� हम� कहाँ से िमलती है? 
उ�र:
यह ऊजा� हम� भोजन से �ा� होती है। 

�� 2. 
�सन दर को प�रभािषत कीिजए। 
उ�र:
एक िमनट म� िकसी ��� �ारा िजतनी बार �सन िकया जाता है, वह उसकी �सन दर कहलाती। 

�� 3. 
आप एक िमनट म� िकतनी बार साँस अ�र लेते और िकतनी बार बाहर िनकालते ह�? 
उ�र:
हम एक िमनट म� 15 - 18 बार साँस अ�र लेते और बाहर िनकालते ह�। 

�� 4. 
�ा आप उतनी ही बार अ�:�सन करते ह�, िजतनी बार उ� सन करते ह�? 
उ�र:
हाँ। 

�� 5. 
अ�ः  �सन और उ�सन म� �ा अ�र है? 
उ�र:
ऑ�ीजन से समृ� वायु को शरीर के अ�र लेना 'अ�ः �सन' और काब�न डाई - ऑ�ाइड से समृ� वायु
को बाहर िनकालना 'उ�सन' कहलाता है। 

�� 6. 
शारी�रक ि�याकलाप के बाद हम� भूख �ो ंलगती है? 
उ�र:
शारी�रक ि�याकलाप के बाद हम� अित�र� ऊजा� की आव�कता होती है, इसिलए भूख लगती है। 
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�� 7. 
हमारे शरीर म� व�-गुहा को आधार �दान करने वाली पेशीय परत कौनसी है? 
उ�र:
डाया�ाम (म�पट)। 

�� 8. 
अ�ः �सन के समय पसिलयाँ और डाया�ाम िकस िदशा म� गित करते ह�? 
उ�र:
पसिलयाँ ऊपर और बाहर की ओर तथा डाया�ाम नीचे की ओर गित करता है। 

�� 9. 
�ास�णाल �ा है? 
उ�र:
कीटो ंम� गैसो ंके िविनमय के िलए वायुनिलयो ंका जाल िबछा होता है, जो �ास�णाल या वातक कहलाते। 

�� 10. 
�ा हम जल म� �सन कर सकते ह� तथा जीिवत रह सकते ह�? 
उ�र:
नही।ं 

�� 11. 
'�ोम' (िग�) नामक �सन अंग िकस जीव म� पाये जाते ह�? 
उ�र:
मछिलयो ंम�। 

�� 12. 
कोिशकीय �सन िकसे कहते ह�? 
उ�र:
कोिशका म� भोजन के िवख�न के ��म म� ऊजा� मु� होती है। इसे कोिशकीय �सन कहते ह�। 

�� 13. 
'अवायवीय जीव' िकसे कहते ह�? 
उ�र:
ऐसे जीव जो अवायवीय �सन के �ारा ऊजा� �ा� करते ह�, अवायवीय जीव कहलाते ह�। 

लघू�रा�क ��:

�� 1. 
यी� का उपयोग शराब (वाइन) और िबयर बनाने के िलए �ो ंिकया जाता है?
उ�र:
यी� एक कोिशकीय जीव है। यह अवायवीय �प से �सन करता है। इस �ि�या म� ऑ�ीजन की
अनुप��थित म� भी भोजन िवखंिडत हो जाता है और ऐ�ोहॉल िनिम�त होता है। इस कारण इनका उपयोग
शराब (वाइन) और िबयर बनाने के िलए िकया जाता है। 
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�� 2. 
हम साँस �ो ंलेते ह�? 
उ�र:
साँस लेना �सन ��म का एक चरण है और �सन के िबना हम अिधक से अिधक 2 - 3 िमनट तक रह
सकते ह�। इसिलए हम जीिवत रहने के िलए साँस लेते ह�। 

�� 3. 
�ा आप बता सकते ह� िक आपके मातािपता आपसे िनयिमत �प से भोजन करने के िलए आ�ह �ो ंकरते
ह�? 
उ�र:
भोजन से हम� ऊजा� िमलती है और यह हमारे शरीर का िनमा�ण करता है। यिद हम िनयिमत �प से भोजन
नही ंकर� गे तो हम� ऊजा� नही ंिमलेगी और हम कमजोर हो जाय�गे। इसिलए हमारे माता-िपता हम� िनयिमत
�प से भोजन करने के िलए कहते ह�। 

�� 4. 
�ा आपने कभी सोचा है िक अ�िधक �ायाम करने के बाद आपकी पेिशयो ंम� ऐठंन �ो ंहोती है? 
उ�र:
ऐठंन तब होती है, जब पेिशयाँ अवायवीय �प से �सन करती ह�। इस ��म म� �ूकोस के आंिशक िवखंडन
से लै��क अ� और काब�न डाई - ऑ�ाइड बनते ह�। लै��क अ� का संचयन पेिशयो ंम� ऐठंन उ��
करता है। 

�� 5. 
गम� पानी से �ान करने अथवा शरीर की मािलश करवाने पर हम� पेिशयो ंम� आयी ऐठंन से आराम िमलता है।
ऐसा �ो ंहोता है? 
उ�र:
गम� जल से �ान अथवा शरीर की मािलश करने से र� का संचरण बढ़ जाता है। इसके प�रणाम��प
पेशी कोिशकाओ ंको ऑ�ीजन की आपूित� बढ़ जाती है। ऑ�ीजन की आपूित� बढ़ जाने से लै��क अ�
का काब�न डाई-ऑ�ाइड और जल म� पूण� िवखंडन हो जाता है। इस कारण हम� ऐठंन से आराम िमलता है।
 �� 6. 
िकन प�र��थितयो ंम� हमारी पेशी कोिशकाएँ अवायवीय �सन करती ह�? 
उ�र:
हमारी पेशी: कोिशकाएँ अवायवीय �सन उस समय करती ह�, जब ऑ�ीजन की अ�थायी �प से कमी हो
जाती है। ब�त देर तक �ायाम करने, तेजी से दौड़ने, कई घंटे टहलने, साइिकल चलाने अथवा भारी वजन
उठाने जैसे अनेक काय� के िलए अिधक ऊजा� की आव�कता होती है। लेिकन ऊजा� उ�� करने के िलए
हमारे शरीर को ऑ�ीजन की आपूित� सीिमत होती है। ऐसी ��थितयो ंम� पेशी कोिशकाएँ अवायवीय �सन
�ारा ऊजा� की अित�र� माँग को पूरा करती ह�

�� 7. 
�सन का �ा अथ� है? समझाइये। 
उ�र:



�सन या साँस लेने का अथ� है ऑ�ीजन से समृ� वायु को अंदर खीचंना या �हण करना और काब�न डाई -
ऑ�ाइड से समृ� वायु को बाहर िनकालना। ऑ�ीजन से समृ� वायु को शरीर के अ�र लेना
'अ�ः �सन' और काब�न डाई - ऑ�ाइड से समृ� वायु को बाहर िनकालना 'उ�सन' कहलाता है। यह
एक सतत् ��म है, जो ��ेक जीव के जीवन म� हर समय अथा�त् जीवनपय�� होता रहता है। कोई ���
एक िमनट म� िजतनी बार �सन करता है, वह उसकी '�सन दर' कहलाती है। अंतः �सन और उ�सन दोनों
सदा साथ - साथ होते ह�। 

�� 8. 
अ�ः �िसत और उ�िसत वायु म� ऑ�ीजन और काब�न डाई - ऑ�ाइड गैस का �ितशत िकतनािकतना
होता है? िल�खए। 
उ�र:
अ�:�िसत और उ�िसत वायु म� ऑ�ीजन और काब�न डाई - ऑ�ाइड का �ितशत

�� 9. 
ऐसे अनेक जीव ह�, जो जल म� रहते ह�। वे जल म�
�सन कैसे करते ह�? समझाइए। 
उ�र:
जलीय जीव जैसे - मछिलयो ंम� �ोम या िगल पाए
जाते ह� । �ोम जल म� घुली ऑ�ीजन का
उपयोग

करने म� इनकी सहायता करते ह�। �ोम �चा से
बाहर की ओर िनकले होते ह�। �ोम म� र�वािहिनयों
की सं�ा अिधक होती है, जो गैस - िविनमय म�
सहायता करती ह�। 

�� 10. 
यिद िकसी गमले के पौधे म� ब�त अिधक पानी डाल
िदया जाए, तो �ा होगा? 
उ�र:
पादप की अ� सभी कोिशकाओ ंकी भाँित ही मूल
(जड़) कोिशकाओ ंको भी ऊजा� उ�� करने के िलए
ऑ�ीजन की आव�कता होती है। जड़ मृदा कणों
के बीच के खाली �थानो ंम� उप��थत वायु से
ऑ�ीजन ले लेती ह�। यिद गमले के पौधे म� पानी
ब�त अिधक डाल िदया जायेगा. तो जडो ंको �सन के िलए वाय नही ंिमल
पायेगी और ऑ�ीजन की अनुप��थित म� जड� मर जाय�गी। िफर धीरे-धीरे पूरा
पौधा सूख जायेगा। 

�� 11. 
बेहतर जीवन के िलए �सन �ायाम (�ाणायाम) िकस �कार लाभदायक है? 
उ�र:
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िनयिमत पर�रागत �सन �ायाम (�ाणायाम) से हमारे फेफड़ो ंम� वायु को अ�र लेने की �मता बढ़ती है।
इस कारण हमारे शरीर की कोिशकाओ ंको �ादा ऑ�ीजन की आपूित� होती है, िजसके फल��प
अिधक ऊजा� उ�� होती है जो बेहतर जीवन के िलए लाभदायक होती है। 

 




