
ਜਮਾਤ ਅੱਠਵੀਂ 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਿਰੀਸਰਕ ਸਿੱਸਿਆ 
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ਸਵਲੱਿਣ ਿਮੱਰਥਾ ਵਾਲੇ ਸਵਸਿਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਬੈਂਕ 

ਛੋਟੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 

1. ਅਜਕੋੀ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਭਰੀ ਜ਼ ਿੰਦਗੀ ਜ਼ਵੱਚ ਅਕਸਰ ਦਰੁਘਟਨਾਵਾਂ ਜ਼ਕਹੜੀਆਂ ਜਗਹਾ ਤੇ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ? 

2. ਇੱਕ ਹਾਦਸਾਗਰਸਤ ਜ਼ਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜ਼ਕਹੜਾ ਜ਼ਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

3. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਉਦੇਸ਼ ਜ਼ਲਖੋ। 
4. ਭੋਜਨ ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਰੁ ਾਨਾ ਦੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

5. ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਤ ਭੋਜਨ ਜ਼ਕਸ ਨ ਿੰ  ਜ਼ਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ?ੈ 

6. ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਜ਼ਕਸੇ ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਜ਼ਟਕ ਤੱਤ ਦਾ ਨਾਂ ਜ਼ਲਖੋ। 
7. ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਜ਼ਵਅਕਤੀ ਦੇ ਭੋਜਨ ਜ਼ਵੱਚ ਜ਼ਕਿੰ ਨੇ ਗਰਾਮ ਪਰਟੋੀਨ ਹੋਣਾ ਲਾ ਮੀ ਹੈ? 

8. ਭੋਜਨ ਨ ਿੰ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਜ਼ਕਹੜੇ ਬਰਤਨ ਜ਼ਵੱਚ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

9. ਸਾਨ ਿੰ  ਜ਼ਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

10. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਜ਼ਕਸ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਤੱਤ ਹਨ? 

11. ਚਰਬੀ ਜ਼ਵੱਚ ਘੁਲਨਸ਼ੀਲ ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਜ਼ਕਹੜੇ ਹੁਿੰ ਦੇ  ਹਨ? 

12. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਸੀ ਦੀ ਘਾਟ ਨਾਲ਼ ਜ਼ਕਹੜਾ ਰੋਗ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ? 

13. ਜ਼ਕਲਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦਾ ਖੇਡ ਮੇਲਾ ਜ਼ਕਿੰ ਨਾਂ ਦਾ ਭਰਪ ਰ ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

14. ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ ਦਾ ਉਲਿੰ ਜ਼ਪਕ ਖੇਡਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਜ਼ਕਹੜਾ ਮੈਡਲ ਹੈ? 

15. ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ਼ ਮਨੱੁਖ ਆਪਣਾ ਕੀ ਗਵਾਅ ਬੈਠਦਾ ਹ?ੈ 

16. ਐਬਂ ਲਸ ਦਾ ਨਿੰ ਬਰ .........................ਹ?ੈ 

17.  ਖਮੀ ਦੀ ਜ਼ ਆਦਾ ...................... ਨਾ ਕਰੋ। 
18. ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲ਼ਾ ਬਰਤਨ................... ਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨ ਿੰ  ਕਲੀ ਕਰਵਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
19. ...............ਨ ਿੰ  ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਧੋ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
20. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਏ ਦੀ ਘਾਟ ਨਾਲ਼ ................ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
21. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ.......... ਪਾਣੀ ਜ਼ਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਹੈ। 
22. ਇੱਕ ਜ਼ਦਨ ਰਾਣਾ ਗੁਰਜੀਤ ਜ਼ਸਿੰਘ ਸੋਢੀ.................. ਦੇ ਫ਼ਾਰਮ ਹਾਉਸ ਤੇ ਗਏ। 
23. ਕਈ ਵਾਰੀ ਪਜ਼ਰਵਾਰ ਦੇ ਟੁੱ ਟਦੇ ਜ਼ਰਸ਼ਤੇ ਦੀ .............. ਨ ਿੰ  ਨਜ਼ਸ਼ਆਂ ਵੱਲ ਮੋੜ ਜ਼ਦਿੰਦੇ ਹਨ। 
24. ਪਜ਼ਰਵਾਜ਼ਰਕ ਮਾਹੌਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚਾ ਆਪਣਾ ਜ਼ ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਆਪਣੇ ............... ਨਾਲ਼ ਜ਼ਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
25. ਅਨੁਸ਼ਟਾਂਗ ਯੋਗ ਦਾ ........... ਅੱਗ ਆਸਵ ਹੈ। 
26. ........... ਭਟਕੇ ਹੋਏ ਮਨੱੁਖਾਂ ਨ ਿੰ  ਜ਼ਸੱਧੇ ਰਾਹ ਪਾਉਣ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। 
27. ਯੋਗ ਇਨਸਾਨ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣ ਦੇ ................ ਬਣਦਾ ਹੈ। 
28. ਖੇਡ,ਜ਼ਖਡਾਰੀ ਨ ਿੰ  ................ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
29. ਮਨੱੁਖ ਇੱਕ ਸਮਾਜ਼ਜਕ ................... ਹੈ। 
30. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜ਼ਦਿੰਦੇ ਸਮੇਂ ਮੁੱ ਢਲੇ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ................ ਜ਼ਵੱਚ ਕੋਈ ਡਰ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਹੇਠ ਸਲਸਿਆਂ ਸਵੱਚੋਂ ਿਹੀ ਉੱਤਰ ਿੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 
31.  ਐਬਂ ਲੈਂਸ ਦਾ ਜ਼ਕਹਾੜਾ ਨਿੰ ਬਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

 ਉ)109  ਅ) 107  ਏ) 108   ਸ) 110 

32. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਜ਼ਕਿੰ ਨੇ ਪਰਕਾਰ ਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

ਉ)3  ਅ)4  ਏ) 5   ਸ) ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਨਹੀਂ 
 

33. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਏ ਦੀ ਘਾਟ ਨਾਲ਼ ਜ਼ਕਹੜਾ ਰੋਗ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 



ਉ)ਅਿੰ ਦਗਤੇ ਦਾ   ਅ) ਕਿੰ ਨਾਂ ਦਾ   ਏ) ਜ਼ਦਲ ਦਾ  ਸ) ਗਲੇ ਦਾ 
 

34. ਇੱਕ ਤਿੰਦਰੁਸਤ ਜ਼ਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰੋ ਾਨਾ ਜ਼ਕਿੰ ਨੇ ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ 
 ਉ) ਦਾਲਾਂ  ਅ) ਦੁੱ ਧ  ਏ)  800 ਗਰਾਮ   ਸ) 600 ਗਰਾਮ ਜਾਂ  500 ਗਰਾਮ 

 

35. ਇੱਕ ਸਿੰਪ ਰਨ ਭੋਜਨ ਜ਼ਕਹੜਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹ ੈ

ਉ)  ਦਾਲਾਂ        ਅ)  ਦੁੱ ਧ  ਏ) ਮੀਟ   ਸ) ਫਲ 

36.  ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ  ਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਜਆਦਾ ਜ਼ਕੱਥੋਂ ਜ਼ਮਲਦਾ ਹ ੈ

ਉ) ਦੁੱ ਧ   ਅ) ਭੋਜਨ ਏ) ਧੁੱ ਪ ਤੋਂ  ਸ) ਹਵਾ ਤੋਂ 
 

37. ਜ਼ਪਿੰ ਡ ਜ਼ਕਲਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦੇ ਵਾਸੀਆਂ ਨੇ ਜ਼ਕਿੰ ਨੇ ਈ. ਜ਼ਵੱਚ ਗਰੇਵਾਲ ਸਪਰੋਟਸ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦਾ ਗਠਨ ਕੀਤਾ 
ਉ)   1935 ਈ.  ਅ) 1940 ਈ.  ਏ) 1933 ਈ.  ਸ)1879ਈ. 

38. ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ ਦਾ ਜਨਮ ਕਦੋਂ ਹੋਇਆ 

ਉ)1980 ਜ਼ਵੱਚ  ਅ)1982  ਏ) 1990  ਸ)1909 

 

39. ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ ਦੀ ਜ਼ਕਹੜੀ ਖੇਡ ਹ ੈ

ਉ) ਜ਼ਨਸ਼ਾਨੇਬਾ ੀ ਅ)ਮੁੱ ਕੇਬਾ ੀ  ਏ) ਤੈਰਾਕੀ  ਸ)ਫੱੁਟਬਾਲ 

 

40. ਖੇਡਾਂ, ਜ਼ਖਡਾਰੀ ਨ ਿੰ  ਕੀ ਬਣਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ 

ਉ) ਆਜ਼ਗਆਕਾਰੀ  ਅ) ਹਿੰ ਕਾਰੀ  ਏ)  ਇਮਾਨਦਾਰ ਸ)ਗੱੁਸੇ ਵਾਲ਼ਾ 
 

41. ਜ਼ਖਡਾਰੀ ਰੁ ਾਨਾ ਸ਼ਾਮ-ਸਵੇਰੇ ਖੇਡ ਦਾ ਅਜ਼ਭਆਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਜ਼ਵੱਚ ਕੀ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹ ੈ

ਉ)ਆਤਮ-ਜ਼ਵਸ਼ਵਾਸ  ਅ)ਹੌਂਸਲਾ  ਏ)   ੋਰ ਸ)ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਨਹੀਂ 
 

42. ਯੋਗ ਜ਼ਸੱਜ਼ਖਆ ਜ਼ਵਜ਼ਦਆਰਥੀ ਜੀਵਨ ਜ਼ਵੱਚ ਕੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਉ)ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ  ਅ)ਜ਼ਸੱਜ਼ਖਆ ਦਾਇਕ  ਏ)  ਜ਼ਨਿੱਤਰ ਸ)ਕੋਈ ਨਹੀਂ 

43. ਯੋਗ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹ ੈ

ਉ) ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਾਧਨਾ ਅ)ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਿੰਦਰੁਸਤੀ  ਏ) ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਸ)ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਿੰ ਮ ੋਰੀ 
 

44. ਅਸ਼ਟਾਂਗ ਯੋਗ ਦਾ ਜ਼ਕਹੜਾ ਅਿੰ ਗ ਆਸਵ ਹ ੈ

ਉ)ਪਜ਼ਹਲਾ  ਅ)ਦ ਜਾ  ਏ)  ਤੀਜਾ  ਸ)ਚੌਥਾ 
 

45. ਅਸ਼ਟਾਂਗ ਯੋਗ ਦੇ ਜ਼ਕਿੰ ਨੇ ਅਿੰ ਕ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਉ)6  ਅ)7  ਏ) 8  ਸ)9 

46. ਨਸ਼ੇ ਮਨੱਖੀ ਸਰੀਰ ਲਈ ਕੀ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਉ)ਚਿੰ ਗੇ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਅ)ਮਾੜੇ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਏ) ਤਾਕਤਵਰ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਸ)ਇਨਹ ਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਨਹੀਂ 
47. ਜ਼ਕਹੜੇ ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਦੀ ਘਾਟ ਨਾਲ਼ ਔਰਤਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਬਾਂਝਪਣ ਦਾ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ

ਉ) ਏ  ਅ)ਬੀ  ਏ) ਸੀ  ਸ)ਡੀ 
48. ਿਹੀ ਸਮਲਾਨ ਕਰੋ 

ਉ)  ਖਮੀ ਹੋਣ ਤ     ਰੋਗੀ ਨ ਿੰ  ਪੇਟ ਭਾਰ ਜ਼ਲਟਾਓ 

ਅ) ਸ਼ੈਫਰ ਢਿੰਗ ਰਾਹੀਂ ਬਣਾਉਟੀ ਸਾਹ ਜ਼ਦਿੰਦੇ ਸਮੇਂ  ਦਾ ਆਧਾਰ ਹ ੈ

ਏ) ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਨ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ   ਉਮਰ ਨਾਲ਼ ਸਿੰਬਿੰਧ ਰੱਖਦੀ ਹ ੈ

ਸ) ਭੋਜਨ ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ    108 ਨਿੰ . ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
   

49. ਉ) ਮਨੱੁਖ ਨ ਿੰ  ਉਸ ਦੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਅਕਾਰ ਅਨੁਸਰ  ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਾਰਜ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

ਅ) ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਘਾਟ ਨਾਲ਼    ਕੱਚੇ ਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ  
ਏ) ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਜ਼ਵੱਚ ਖਜ਼ਣਜ ਪਦਾਰਥਾਂ    ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹ ੈ



ਸ) ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਮ ਲ ਰ ਪ ਜ਼ਵੱਚ    ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
 
 
 

50. ਉ) ਫਲਾਂ ਨ ਿੰ  ਹਮੇਸ਼ਾ   ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਅ) ਜ਼ ਆਦਾ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ   ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਧੋ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

ਏ)ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ    ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 

ਸ) ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਡੀ    ਛੇ ਪਰਕਾਰ 

51. ਉ)ਜ਼ਕਲਾ ਰਾਏਪਰੁ    ਸੀ 
ਅ) ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ       ਪਿੰ ਜਾਬ 

ਏ) ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ      ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਡੀ 
ਸ)ਧੁੱ ਪ     ਖੇਡ 

52. ਉ)ਦੁਰਘਟਨਾ         ਮੁੱ ਢਲਾ ਸਹਾਇਕ 

ਅ)  ਖਮੀ    ਐਬਂ ਲੈਂਸ 

ਏ) ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ      ਸਾਹ 

ਸ)ਸ਼ੈਫਰ ਢਿੰਗ        ਕਾਰਡੀਉ 

53. ਉ)ਸਾਹ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਵਧੀ   ਓ.ਆਰ.ਐਸ 

ਅ) ਪੈਕਟ    ਰੋਗੀ 
ਏ) ਹਸਪਤਾਲ    108 

ਸ) ਐਬ ਲੈਂਸ    ਡਾਕਟਰ 

54. ਉ) ਉਲਿੰ ਜ਼ਪਕ    ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰ 

ਅ) ਜ਼ਨਸ਼ਾਨੇ ਬਾਜੀ      ਖੇਡਾਂ 
ਏ)ਭੋਜਨ        ਜ਼ ਆਦਾ ਪੱਕ ੇ

ਸ) ਫਲ     ਪੱਕਾ 
55. ਉ) ਪਨੀਰ         ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਡੀ 

ਅ) ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਏ    ਮੱਖਣ,ਕਲੇਜੀ 
ਏ) ਧੁੱ ਪ     ਅਿੰ ਦਰਾਤਾ 
ਸ) ਜ਼ਕਲਾਰਾਏ ਪਰੁ    ਖੇਡਾਂ 

56. ਉ) ਦਿੰਦਾਂ ਨਾਲ਼ ਵ ਨ ਢੁੱਕਣਾ   ਨਸ਼ੇ 
ਅ) ਸਰੀਰ ਤੇ ਮਾੜਾ ਅਸਰ   ਖੇਡਾਂ 
ਏ) ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣਾ  ਮਾਨਜ਼ਸਕ, ਸਰੀਰਕ 

ਸ) ਯੋਗ ਦਾ ਟੀਚਾ    ਯੋਗ 

57. ਉ)ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਮਨੋਰਿੰਜਨ   ਸੈਮੀਨਾਰ 

ਅ)ਨਜ਼ਸ਼ਆਂ ਦੇ ਭੈੜੇ ਪਰਭਾਵ   ਸਰੀਜ਼ਰਕ ਪੱਖ ਨ ਿੰ  ਮਜਬ ਤ 

ਏ)ਜ਼ਵਹਾਰ    ਰੋਕਥਾਮ 

ਸ) ਨਸ਼ੇ ਦੀ     ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ 

58. ਉ) ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ   ਭੋਜਨ 

ਅ)ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਤ     ਖਮੀ 
ਏ)ਪਰੋਟੀਨ     ਪਸ਼  
ਸ)ਜੀਵ ਪਰੋਟੀਨ    ਪੋਸ਼ਜ਼ਟਕ ਤੱਤ 

59. ਉ)ਖਜ਼ਣਜ ਲ ਣ    ਮਨੱੁਖ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਤ ਭੋਜਨ ਮਾਤਰਾ 
ਅ)ਜਲਵਾਯ     ਪਾਣੀ 
ਏ)ਜ਼ਲਿੰ ਗ     ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਸ)ਦਫ਼ਤਰੀ ਕਿੰ ਮ    ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ 



60. ਉ) ਚਰਬੀ    ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ 

ਅ)ਪਸ਼  ਚਰਬੀ    ਪਰੋਟੀਨ 

ਏ)ਸੀ     ਦੁੱ ਧ 

ਸ)ਮੈਡਲ     ਏਸ਼ੀਆ 

61. ਉ) ਪਕਾਉਣਾ    ਸਿੰਤੁਜ਼ਲਤ ਭੋਜਨ 

ਅ)ਦੁੱ ਧ     ਭੋਜਨ     

ਏ)ਲਚਕ     ਖੇਡਾਂ 
ਸ)ਪੇਂਡ      ਯੋਗ 

62. ਉ) ਅਟੁੱ ਟ ਜ਼ਰਸ਼ਤਾ    ਜ਼ਖਡਾਰੀ 
ਅ) ਆਜ਼ਗਆਕਾਰੀ    ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ 

ਏ) ਨਸ਼ੇ     ਯੋਗ 

ਸ)ਮਾਨਜ਼ਸਕ ਤੌਰ ਤੇ ਮਜਬ ਤ  ਬੇਕਾਰ 

 

ਿੰਿੇਪ੍ ਆਤਮਕ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 

 

63.  ਮੁੱ ਢਲੇ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ਕਈੋ ਜ਼ਤਿੰਨ ਜ਼ਨਯਮ ਜ਼ਲਖੋ। 
64. CPR ਦੇ ਪ ਰੇ ਸ਼ਬਦ ਕੀ ਹਨ? 

65. ਪੋਸ਼ਜ਼ਟਕ ਭੋਜਨ ਕੀ ਹੈ? 

66. ਸਰੀਜ਼ਰਕ ਆਕਾਰ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

67. ਜੀਵ ਪਰੋਟੀਨ ਕੀ ਹਨ? 

68. ਖਜ਼ਣਜ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਸ਼ਰੋਤ ਜ਼ਲਖੋ। 
69. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਈ ਦੀ  ਘਟ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ? 

70. ਖੇਡ ਮੇਲੇ ਦੀਆਂ ਮਨੋਰਿੰ ਜਨ ਜ਼ਕਰਆਵਾਂ ਜ਼ਕਹੜੀਆਂ ਹਨ? 

71. ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? 

72. ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਾਬਿੰਦ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

73. ਆਪਸੀ ਜ਼ਮਲਵਰਤਣ ਕੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ? 

74. ਸਜ਼ਤਕਾਰ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 
75. ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 
76. ਪਰਾਣਾਯਾਮ ਕੀ ਹੈ? 

77. ਅਜ਼ਧਆਤਮਕ ਜੀਵਨ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

78. ਪਜ਼ਰਵਾਰਕ ਕਾਰਜ ਕੀ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ? 

79. ਜ਼ਮੱਤਰ ਮਿੰਡਲੀ ਦਾ ਪਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 
80. ਪਜ਼ਰਵਾਰ ਦੀ ਭ ਜ਼ਮਕਾ ਕੀ ਹੈ? 

81. ਸੈਮੀਨਾਰ ਲਗਾਉਣੇ ਕੀ ਹਨ? 

82. ਪਰੇਰਨਾ ਕੀ ਹੈ? 

83.  ਸਰੀਰ ਤੇ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 
ਵੱਡੇ ਪਰਸ਼ਨ 

84.  ਨਜ਼ਸ਼ਆਂ ਦੇ ਵੱਧ ਰਹੇ ਰੁਜਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਾਰੇ ਸਿੰਖਪੇ ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 
85. ਨਜ਼ਸ਼ਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਕੀ ਹਨ? 

86. ਯੋਗ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਪ ਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜ਼ਦਓ 

87. ਅਸ਼ਟਾਂਗ ਯੋਗ ਕੀ ਹੈ? ਇਸ ਦੇ ਕੋਈ 4 ਅਿੰ ਗਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ। 
88. ਖੇਡਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜ਼ਵਜ਼ਦਆਰਥੀ ਜੀਵਨ ਜ਼ਵੱਚ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਬਾਰੇ ਪ ਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿੰਖਪੇ ਜ਼ਵੱਚ ਜ਼ਦਓ। 
89. ਅਨੁਸ਼ਾਸ਼ਨ ਦਾ ਅਰਥ ਅਤੇ ਜ਼ਕਸਮਾਂ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਜ਼ਦਓ। 
90. ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ ਦੀਆਂ ਮਾਣ-ਮੱਤਾਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। 



91. ਅਜ਼ਭਨਵ ਜ਼ਬਿੰਦਰਾ ਦੀ ਜ਼ਨਸ਼ਾਨੇਬਾ ੀ ਦੀ ਜ਼ਸਖਲਾਈ ਬਾਰੇ ਪ ਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜ਼ਦਓ। 
92. ਜ਼ਕਲਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦੇ ਖਡੇ ਮੇਲੇ ਜ਼ਵੱਚ ਨਵੀਨ ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡ ਮੇਲੇ ਜ਼ਵੱਚ ਮਨੋਰਿੰ ਜਨ ਜ਼ਕਜ਼ਰਆ ਤੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 
93. ਪੇਂਡ  ਉਲਿੰ ਜ਼ਪਕ ਖੇਡਾਂ ਦੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ। 
94. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਏ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੈ? ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ। 
95. ਜ਼ਵਟਾਜ਼ਮਨ ਸੀ ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ ਇਸ ਦੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਵੀ ਜ਼ਲਖੋ। 
96. ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਸਿੰਬਿੰਧੀ  ਰ ਰੀ ਕਈੋ 10 ਜ਼ਨਯਮ ਜ਼ਲਖੋ। 
97. ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਜ਼ਸਧਾਂਤ ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ। 
98. ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਜ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਜ਼ਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ। 
99. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਜ਼ਨਯਮ ਜ਼ਲਖੋ। 

100. ਮੁਢਲੇ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰੋ। 
101. ਖਜ਼ਣਜ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਬਾਰੇ ਜ਼ਲਖੋ। 
102. ਧਾਰਨਾ,ਜ਼ਧਆਨ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਜ਼ਲਖੋ। 

 
 

 


