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                                                                gq:'rhL  gq:'rhL  gq:'rhL  gq:'rhL  44440 nze0 nze0 nze0 nze    

                                                        ;ha;haJha L;ha;haJha L;ha;haJha L;ha;haJha L20202020    nzenzenzenze    

                                            eZ[bL 100 nzeeZ[bL 100 nzeeZ[bL 100 nzeeZ[bL 100 nze    
            ਪਾਠਕ�ਮ (ਿਲਖਤੀ) 

1. ਿਨ�ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ: ਭੋਜਨ, ਸਾਬਣ, ਤੇਲ, ਕਰੀਮ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਠੀਕ ਤਰ� ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ। 

2. ਿਨਯਮ ਵੱਧ ਆਦਤ� ਅਤ ੇਿ(ਸਟਾਚਾਰ। 

3. ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੰਭਾਲ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਨ, � ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 

4. ਭਾਰਤੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੇਜ ਲਗਾਉਣਾ। 

5. ਕਾਰਜਾਤਿਮਕ ਫਰਨੀਚਰ ਦੀ ਚੋਣ। 

6. ਘਰੇਲੂ ਕੀੜੇ ਤੇ ਜੀਵ ਜੰਤੂਆਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਜੰਤੂ ਨਾ(ਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ4। 

7. ਗਰਮ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ, ਸੂਤੀ ਅਤੇ ਗਰਮ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਪ�ੈਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲਣਾ 

8. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ-ਜਲਣਾ, ਲੂ ਲੱਗਣਾ, ਕੱਟੇ ਜਾਣ ਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਵਗਣਾ, ਝਰੀਟ�, ਡੱੁਬਣਾ ਆਿਦ ਲਈ ਮੁੱ ਢਲੀ        

ਸਹਾਇਤਾ। 

                                     ਪਾਠਕ�ਮ (ਪ�ਯੋਗੀ) 

1. ਅੰਡਾ ਪਕਾਉਣਾ -ਤਲਣਾ,ਪੋਿਚੰਗ (ਅੰਡੇ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪਕਾਉਣਾ) ਭੁਰਜੀ ਤੇ ਆਮਲੇਟ ਬਣਾਉਣਾ 

((ਾਕਾਹਾਰੀਆਂ                ਇਸ ਥ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਪ�(ਨ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ) 

2. (ਬਜੀਆਂ, ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਸੂਪ ਬਣਾਉਣਾ 

3. ਪਨੀਰ, ਕਸਟਰਡ, ਦਹੀ ਅਤੇ ਰਾਇਤੇ ਬਣਾਉਣੇ 

4. ਫੁਲਕਾ ਅਤੇ ਪਰ;ਠਾ ਬਣਾਉਣਾ 

5. ਊਨੀ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ। 

6. ਘਾਹ, ਖੂਨ, ਿਸਆਹੀ ਅਤ ੇਿਥਿਧਆਈ ਦੇ ਦਾਗ ਉਤਾਰਨਾ 

7. ਹੱਥ ਨਾਲ ਸਾਦੀ ਿਸਉਣ ਅਤੇ ਫਰ<ਚ ਿਸ=ਣ ਬਣਾਉਣੀ। 

8. ਬਟਨ ਲਗਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕਾਜ ਬਨਾਉਣਾ, ਸਾਦਾ ਿਟੱਚ ਬਟਨ, ਹੁੱ ਕ ਅਤੇ ਆਈ ਲਾਉਣਾ। 

9. ਕੱਚਾ, ਉਲੇੜ,ੀ, ਬਖੀਆ ਅਤੇ ਕ�ਥਾ ਵਰਕ ਦੇ ਸ<ਪਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨ>  ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਪ�ਯੋਗ ਕਰਕੇ ਕੋਈ 

ਉਪਯੋਗੀ ਵਸਤੂ ਬਣਾਉਣੀ। 

10. ਲੇਜ਼ੀ ਡੇਜ਼ੀ ਚੇਨ ਸਿਟਚ,ਡੰਡੀ ਟ�ਕੇ ਨਾਲ ਦੋ ਰੁਮਾਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ। 

11. @ਨ ਅਤੇ ਿਸਲਾਈਆਂ ਨਾਲ ਬੁਣਾਈ ਕਰਕੇ ਪੰਜ ਨਮੂਿਨਆਂ ਦੇ ਸ<ਪਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨ> । 

                                               ਜ� 

ਕੋਈ ਿਡਜ਼ਾਇਨ ਪਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਮਾਪ ਦੀ ਕੋਟੀ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ। 

ਪਾਠ-ਪੁਸਤਕ: ਗ�ਿਹ ਿਵਿਗਆਨ, 6-7-8 (ਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹੰਦੀ)  


