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ਗ੍ਰਹਿ ਹਿਹਗ੍ਆਨ 

ਸ਼੍ਰਣੇੀ -ਛਿੇੀਂ  

ਪਾਠ੍ᑅਮ (2026-27) 
(ਹਿਖਤੀ) 

 

1. ਮਨ ੁੱਖ ਦੀਆ ਂਮ ੁੱਢਿੀਆ ਂਿੋੜਾਂ: ਭੋਜਨ, ਕੁੱਪੜਾ ਅਤ ੇਮਕਾਨ 

2. ਭੋਜਨ ਦ ੇਕੰਮ, ਭੋਜਨ ਦ ੇਤੁੱਤ, ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਸ੍ਰੋਤ 

3. ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਪਕਾਏ ਅਤ ੇਅਣਪਕਾਏ ਭੋਜਨ ਹਿੁੱਤ ਫਰਕ-ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦ ੇ
ਤਰੀਕੇ: ਭੰਨਣਾ, ਸ੍ੋਕਣਾ, ਉਬਾਿਨਾ ਅਤ ੇਤਿਣਾ, ਉਦਾਿਰਣਾ ਸ੍ਮੇਤ ।। 

4. ਘਰ 

 ਘਰ ਦਾ ਅਰਥ 

 ਚੰਗ੍ ੇਆਿੇ ਦ ਆਿੇ ਦਾ ਮਿੁੱਤਿ 

 ਘਰ ਦੀ ਸ੍ਫਾਈ-ਝਾੜੂ ਿਾਉਣਾ, ਪੋਚਾ ਿਾਉਣਾ ਅਤ ੇਬ ਰਸ਼੍ ਨਾਿ ਸ੍ਫਾਈ ਕਰਨੀ 
 ਝਾੜੂਆਂ ਅਤ ੇਬ ਰਸ਼੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਹਕਸ੍ਮਾ ਂ

5. ਸ਼੍ ੁੱਧ ਿਿਾ ਦੀ ਆਿਾਜਾਈ 

 ਿਿਾ ਨੰੂ ਸ਼੍ ੁੱਧ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 

 ਇਨ੍ਾਂ ਦੀ ਮਿੁੱਤਤਾ 
6. ਪਹਿਨਣ ਿਾਿੇ ਕੁੱਪਹੜਆਂ ਦੀ ਚਣੋ 

7. ਸ੍ੂਤੀ ਕੁੱਪਹੜਆਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ 
 ਸ੍ੂਤੀ ਕੁੱਪੜ ੇਸ੍ਾਫ ਕਰਨ ਿਈ ਠੀਕ ਸ੍ਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਊਡਰ 

 ਇਨ੍ਾਂ ਦਾ ਹਤਆਰੀ (ਪਰੈਸ੍ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਤਹਿ ਿਗ੍ਾਉਣਾ) 
8. ਹਨੁੱਜੀ ਹਸ੍ਿਤ ਹਿਹਗ੍ਆਨ 

 ਅੁੱਖਾਂ, ਦੰਦਾ ਂਅਤ ੇਨਿ ੰਆਂ ਦੀ ਸ੍ੰਭਾਿ 

 ਨਿਾਉਣ ਦਾ ਮਿੁੱਤਿ 

 

   ਪਾਠ੍ᑅਮ (ਪਰਯਗੋ੍ੀ) 
1. ਹਮੁੱਟੀ ਦ ੇਤੇਿ ਿਾਿੇ ਸ੍ਟੋਿ ਤੇ ਗ੍ੈਸ੍ ਦਾ ਸ੍ਟੋਿ ਚਿਾਉਣਾ ਅਤੇ ਿਰਤਣਾ। 

2. ਚਾਿ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਪਰੋਸ੍ਣਾ 
3. ਆਂਡੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਅਤ ੇਅੁੱਧਾ ਉਬਾਿਣਾ 
4. ਹਨੁੱਜੀ ਕੁੱਪਹੜਆਂ ਨੰੂ ਧਣੋਾ-ਫਰਾਕ ਜਾਂਘੀਆ,ਂ ਸ੍ਿਿਾਰ, ਕਮੀਜ ਅਤ ੇਦ ਪੁੱਟਾ 
5. ਕੁੱਚਾ, ਬਖੀਆ, ਕੁੱਚਾ ਬਖੀਆ, ਸ੍ਾਦੀ ਹਸ੍ਿਾਈ, ਚਣੋਾ ਅਤ ੇਉਿੇ੍ੜੀ ਦ ੇਸ੍ੈਂਪਿ ਹਤਆਰ ਕਰਨਾ 
6. ਦਸ੍ ਇੰਚ ਿੰਬੇ ਅਤੇ ਦਸ੍ ਇੰਚ ਚੋੜੇ ਰ ਮਾਿ ਦ ੇਹਕਨਾਰੇ ਤੇ ਉਿੇ੍ੜੀ ਕਰਨਾ। 

7. ਪੁੱਟੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦ ੇਸ੍ਾਧਨ-ਹਟੁੱਚ ਬਟਨ, ਿ ੁੱਕ ਅਤ ੇਅੁੱਖ, ਕੋਟ ਬਟਨ ਿਗ੍ਾਓਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 

 

 

 

 

 

 

 

ਗ੍ਰਹਿ ਹਿਹਗ੍ਆਨ 

ਸ਼੍ਰਣੇੀ-ਸ੍ੁੱਤਿੀਂ  

ਪਾਠ੍ᑅਮ (2026-27) 
(ਹਿਖਤੀ) 
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