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ਿਵਸ਼ਾ ਹੋਮ ਸਾਇੰਸ  

ਸ਼�ੇਣੀ- 12ਵ� 

ਸਮ� 3 ਘੰਟੇ         ਕੱੁਲ ਅੰਕ-70 

ਪ�ਸ਼ਨ-I 

ਵਸਤੂਿਨਸ਼ਠ ਪ�ਸ਼ਨ । ਸਾਰੇ ਪ�ਸ਼ਨ ਜਰੂਰੀ ਹਨ।    18%1=18 

1. ਰੱਿਖਅਕ ਭੋਜਨ ਿਕਹੜੇ ਹਨ? 

1. ਦਾਲ ਅਤੇ ਫਲੀਆਂ    3. ਿਘਓ ਅਤੇ ਤੇਲ    

2. ਅਨਾਜ      4. ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ 

2. ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੁਆਰਾ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਿਕੰਨੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

1. 60-70%     3. 20-30%    

2. 15-20%     4. 5-10% 

3. ਐਨਜਾਈਮ ਿਕਸ ਿਵਧੀ ਨਾਲ ਅਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਕੀਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ? 

1. ਉਬਾਲਣਾ     3. ਬਲ�ਿਚੰਗ  

2. ਿਭ�ਣਾ     4. ਿਛੱਲਣਾ 

4. ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਿਕਸ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਿਦਤੀ ਜ�ਦੀ ਹ?ੈ 

1. ਦਸਤ     3. ਬੁਖਾਰ 

2. ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ   4. ਕਣਕ ਤ� ਐਲਰਜੀ 

5.  ਸੁਤੰਤਰ ਇਕਾਈਆਂ ਜੋ ਖਾਨਦਾਨੀ ਗੁਣ ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਨੰੂ ਕੀ ਕਿਹੰਦੇ 

ਹਨ? 

1. ਵੰਸ਼ਾਣੂ     3. ਸੰਸੇਿਚਤ ਿਡੱਬ 

2. ਪ�ਜਨਣ ਕੋਸ    4. ਕੋਈ ਨਹ� 



6. ਿਡੰਬ ਅਤੇ ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ ਦੋਹ� ਿਵੱਚ ਹੀ _______ਗੁਣਸੂਤਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

1. 23      3. 26 

2. 43      4. 46 

7. ਪ�ਸੂਤ ਦੀ ਸੱਭ ਤ� ਛੋਟੀ ਅਵਸਥਾ _______ਹੈ। 

1. ਫੈਲਾਉ     3. ਧਕੇਲਣ ਦਾ ਪੜਾਅ 

2. ਆਫ਼ਰਨਾ     4. ਔਲ ਪੈਣ ਦੀ ਅਵਸਥਾ 

8. ਮ� ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ _______ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

1. ਵਹਾਅ     3. ਲੋਚੀਆ  

2. ਲੱਸੀ     4. ਕੌਲੋਸਟ�ਮ 

 

9.  ਖੇਡਣ ਨਾਲ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਪੰਜ _______ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

10.  ਗਰਭ ਕਾਲ ______ ਿਤਮਾਹੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਿਡਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

11.  ਿਦਲ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਨੰੂ _______ਵੀ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। 

12.  ਦੁੱ ਧ ਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ______ ਅਤੇ ______ ਦੀ ਿਮਲਾਵਟ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।  

13.  ਗਰਮ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਢੰਗ ਨੰੂ ______ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ।  

14.  ਪਕਾਉਣ ਵੇਲੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ‘ਸੀ’ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ।         (ਸਹੀ/ਗਲਤ) 

15.  ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ‘ਡੀ’ ਦਾ �ਤਮ ਸੋਮਾ ਹੈ।                   (ਸਹੀ/ਗਲਤ) 

16. ਿਘਉ ਤੇ ਖੰਡ ਦਾ ਪ�ਯੋਗ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।             (ਸਹੀ/ਗਲਤ) 

17. ਐਮਿਨਔਿਟਕ ਥੈਲੀ ਿਵਚਲਾ ਤਰਲ ਅਣਜਨਮ� ਬੱਚੇ ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹੈ।   

             (ਸਹੀ/ਗਲਤ) 

            
18.  ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰੇ ਦਾ ਸਾਧਨ ਿਸਰਫ ਰੌਣਾ ਹੀ ਹੈ।  (ਸਹੀ/ਗਲਤ) 

 

 



ਪ�ਸ਼ਨ-II 

ਛੋਟੇ �ਤਰ� ਵਾਲੇ ਪ�ਸ਼ਨ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਪ�ਸ਼ਨ� ਦਾ �ਤਰ 60-80 ਸ਼ਬਦ� ਿਵੱਚ ਿਵੱਚ ਿਦਓ।   

           7%4=28 

1. ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਕੰਮ� ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। 

2. ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਸ�ੋਤ ਦੱਸੋ। 

ਜ� 

ਸਕੂਲੀ ਬੱਚੇ ਦਾ ਿਟਫਨ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਵਕਤ ਿਕੰਨ� ਗੱਲ� ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹ?ੈ 

3.  ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਚਾਰ ਲਾਭ ਦੱਸੋ। 

4. ਸਾਨੰੂ ਿਛੱਕ ਮਾਰਦੇ ਸਮ� ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਿਕ� ਢੱਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜ� 

ਓ.ਆਰ.ਟੀ. ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 

5. ਗਰਭਕਾਲ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਦੇ ਿਚੰਨ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ. 

6. ਅਣਜੰਮੇ ਪੋਸ਼ਣ ਿਕਵ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ? 

ਜ� 

ਪ�ਸੂਤਕਾਲ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਫਾਈ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ। 

7. ਰੋਗ ਪ�ਤੀਰੱਿਖਆ ਦੀ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ ਿਦਓ। ਇਹ ਿਕ� ਜਰੂਰੀ ਹੈ? 

ਜ� 

ਸੰਬੰਧ ਬਣਨ ਦੀ ਅਯੋਗ ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� �ਪਰ ਕੀ ਪ�ਭਾਵ ਪ�ਦਾ ਹੈ? 

ਪ�ਸ਼ਨ-III 

ਵੱਡੇ �ਤਰ� ਵਾਲੇ ਪ�ਸ਼ਨ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਪ�ਸ਼ਨ� ਦਾ �ਤਰ 100-150 ਸ਼ਬਦ� ਿਵੱਚ ਿਲਖੋ। 

           4%6=24 

1. ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵ� ਦਾ ਿਵਸਥਾਰ ਸਿਹਤ ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 



ਜ� 

ਸਤਨਪਾਨ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਫਾਇਿਦਆਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। 

2. ਗਰਭਕਾਲ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਮ ਤਕਲੀਫ� ਕੀ ਹਨ? ਹਰੇਕ ਦੀ ਿਵਸਥਾਰ 

ਸਿਹਤ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰੋ। 

ਜ� 

ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਿਕਹੜੀਆਂ ਆਮ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਵੱਲ ਤੁਰੰਤ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

3. ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਕਹੜੀਆਂ ਗੱਲ� ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ 

ਜਰੂਰੀ ਹੈ? ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ 

ਜ� 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ? ਇਹਨ� ਦੀ ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਕੀ ਮਹੱਤਤਾ ਹੈ? 

4. ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ ਿਸਧਾਤ� ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 

ਜ� 

ਦਸਤ ਦੇ ਮਰੀਜ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਜਰੂਰੀ ਹਨ? ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


