
Iস্বাাতেস্থ্যয� ওপা� প্রভাাবা রিবাস্তা�কা�ী উপাাদানগুতেলা রি�রি�� কতে�া।

স্বাাতেস্থ্যয� ওপা� প্রভাাবা  

রিবাস্তা�কা�ী 

উপাাদানসমূ�

একটি� স্বাাস্থ্যযতেক� 

পারি�দশা কন কতে�া 

স্বাাতেস্থ্যয� ওপা� প্রভাাবা  
একটি�

 প্রা�রিমক

 রি�রিকৎসা বাাক্স  তৈ�রি� 
কতে�া।

স্বাাস্থ্যয সংক্রান্ত ��য বো�কডাক এবাং রিবাতে��র্ণ কতে�া।

স্বাাস্থ্যয সংক্রান্ত 
��য রিলরিপাবা�
 এবাং রিবাতে��র্ণ

 কতে�া।

মিচত্র ৬.১: আমাতেদ� সকতেল� জনযই স্বাাস্থ্যয এবাং সুস্বাাস্থ্যয বাজায় �াখাা অপারি��াযু ক।

School Kitchen Garden
Project 1:প্রক� ৬

পামির�ামিরকা স্বাাস্থ্যয মি�লেদযমিশাকাা

এই প্রক�টি�  বো�ামাতেক বো�ামা� পারি�বাাতে�� স্বাাস্থ্যয এবাং সুস্বাাস্থ্যয বাজায় �াখাা 
সম্পতেকক জানতে� সা�াযুয ক�তেবা। �ুরিম একটি� পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয রিনতেদকরিশাকা 
(তৈ�রি� ক�তেবা এবাং বো�ামা� পারি�বাাতে�� স্বাাতেস্থ্যয� উন্নরি�� জনয প্রতেয়াজনীয় 
পাদতেক্ষপাগুতেলা রি�রি�� ক�তেবা।
এই প্রাকালেল্প অংশা�হালেণর �াধাযলে�,কেতাা�রা র্যা  মিশাখলেতা সক্ষা� হালে� :



139পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয নি�র্দে�েশি�কাা

পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয বলতে� একটি� পরি�বাারে�র সকল সদস্যে�ের সাামগ্রি�ক শাারীীরি�ক  
এবংং মাানসি�ক সুুস্থতাাকে� বো�োঝাায়। ব্যযক্তি� এবংং সাামগ্রি�কভাাবে� পরি�বাারে�র স্বাাস্থ্যয 
একে� অপরে�র সাাথে� সম্পর্ককযুকু্ত। 

ভাালো�ো স্বাাস্থ্যয পে�তে� গে�লে� যে� যে� উপাাদাানগুলি� গুরুত্বপূূর্ণ ণ ভূূমি�কাা পাালন 
করে� তাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� খাাদ্যাা�ভ্যাা�স, শাারীীরি�ক সক্ষমতাা, ঘুুম, মাানসি�ক সুুস্থতাা 
এবংং পরি�বে�শগত কাারণ ( চি�ত্র ৬.১)। এই সবক’টি� কাারণই বি�ভি�ন্ন বয়সে�র 
মাানুুষে�র জন্যয গুরুত্বপূূর্ণ ণ, তবে� বয়সে�র হি�সাাবে� প্রতি�টি� মাানুুষে�র চাাহি�দাা 
আলাাদাা। এই প্রকল্পে�র উদ্দে�শ্যয হলো�ো পরি�বাারে�র বি�ভি�ন্ন সদস্যে�ের প্রয়ো�োজনগুলি� 
বো�োঝাা এবংং একটি� পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয হ্যাা�ন্ডবুুক তৈ�রি� করাা।

তুুমি� সু্কুলে� এবংং পরি�বাার ও বনু্ধুবাান্ধবে�র কাাছ থে�কে�ই স্বাাস্থ্যে�ের গুরুত্ব 
সম্পর্কে�ে শি�খে�ছ। তুুমি� এটাাও জাানো�ো যে�, সুুস্বাাস্থ্যয, ইতি�বাাচক মনো�োভাাব এবংং 
মাানসি�ক সুুস্থতাা তো�োমাার ভাালো�ো থাাকাার জন্যয অত্যযন্ত গুরুত্বপূূর্ণ ণ। তুুমি� হয়তো�ো 
যো�োগব্যাা�য়াাম অনুুশীীলন করছ এবংং দে�খে�ছ যে� এটি� তো�োমাাকে� কে�বল 
শাারীীরি�কভাাবে� সুুস্থ থাাকতে� সহাায়তাা করে� তাাই নাা,বরংং সাারাা দি�ন শাান্ত ও 
শক্তি�শাালীী থাাকতে� সহাায়তাা করে�। তুুমি� যাা করছো�ো তাাতে� মনো�োনি�বে�শ করতে� 
সক্ষম হওয়াার পাাশাাপাাশি� তুুমি� আরও নমনীীয় এবংং শক্তি�শাালীী হয়ে� উঠছো�ো।

তো�োমরাা  এটাাও শি�খে�ছ যে�,শরীীরে�র চাাহি�দাা মে�টাাতে� পুুষ্টি�কর ও ভাারসাাম্যযপূূর্ণ ণ 
খাাদ্যে�ের প্রয়ো�োজন। শরীীরে�র বি�ভি�ন্ন চাাহি�দাা মে�টাাতে� এবংং কাাজ ও খে�লাার জন্যয 
আমাাদে�র শক্তি� দি�তে� খাাবাারে�র বি�ভি�ন্ন উপাাদাান প্রয়ো�োজন।

এর পাাশাাপাাশি� বি�শ্রাামও খুুব গুরুত্বপূূর্ণ ণ। আমরাা যখন ঘুমুাাই তখন আমাাদে�র 
শরীীর নি�জে�কে� মে�রাামত করে� এবংং আমরাা সতে�জ হয়ে� জে�গে� উঠি� এবংং অন্যয 
দি�নে�র জন্যয প্রস্তুত থাাকি�। তাাই বয়সে�র উপর নি�র্ভভর করে� প্রতি�দি�ন নি�র্দি�িষ্ট 
সংংখ্যযক ঘন্টাা ঘুুমাানো�ো স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয অত্যযন্ত গুরুত্বপূূর্ণ ণ। 

ইতি�বাাচক মনো�োভাাব এবংং মাানসি�ক সুুস্থতাা সমাানভাাবে� গুরুত্বপূূর্ণ ণ। একটি� 
সুুষম খাাদ্যয, নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম, ব্যযক্তি�গত স্বাাস্থ্যয, ইতি�বাাচক চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং দয়াা 
মাানসি�ক সুুস্থতাার জন্যয গুরুত্বপূূর্ণ ণ। এগুলি�র পাাশাাপাাশি�,তুুমি� যাা উপভো�োগ 
করো�ো তাা করাা এবংং প্রি�য়জনে�র সাাথে� সময় কাাটাানো�ো গুরুত্বপূূর্ণ ণ।

তবুও, এই সমস্ত প্রচে�ষ্টাা সত্ত্বে�ও, মাানুুষ পরি�বে�শগত কাারণ সহ বি�ভি�ন্ন 
কাারণে� অসুুস্থ হয়ে� পড়ে�। অতএব, নি�জে�কে� এবংং নি�জে�র পরি�বাারকে� রক্ষাা 
করাার জন্যয তো�োমাাকে� যত্ন নি�তে� হবে�। উদাাহরণস্বরূপ, সময়মতো�ো টি�কাা দে�ওয়াা, 
সংংক্রমণে�র বি�স্তাার রো�োধ করাার জন্যয সতর্ককতাা অবলম্বন করাা, চাারপাাশ পরি�ষ্কাার 
রাাখাা এবংং নি�শ্চি�ত করাা যে� কো�োনও স্থি�র জল নে�ই যে�খাানে� মশাা বংংশবৃদৃ্ধি� করতে� 
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পাাতে�। কাতেক সা�াযুয �াইতে� �তেবা এবাং কখান ডাা�াতে�� কাতে� বোযুতে� �তেবা �াও 
জানা গুরুত্বপাূর্ণ ক।

সু��াং, সুস্বাাস্থ্যয বাজায় �াখাা� জনয গুরুত্বপাূর্ণ ক �ল সু�ম ও পাুটি�ক� – খাাদয, 
শাা�ীরি�ক সুস্থ্য�া, ঘুুম, ইরি�বাা�ক মতেনাভাাবা এবাং মানরিসক সুস্থ্য�া এবাং পারি�তেবাশা।

এই প্রকতে�, বো�াম�া এই রিবা�য়গুরিল এবাং বো�ামা� এবাং বো�ামা� পারি�বাাতে�� 
স্বাাস্থ্যয বাজায় �াখাা� জনয কী ক�া বোযুতে� পাাতে� বোস সম্পতেকক আ�ও জানতে� 
পাা�তেবা। �ুরিম বো�কডাক তৈ�রি� ক�তেবা এবাং পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয �যান্ডবাুতেক বো�ামা� 
কম কপারি�ক�না রিলখাতেবা।

আমি� কাী কারলেতা পারলে�া?

এই প্রকতে�� বোশাতে�, �ুরিম সক্ষম �তেবা:
 ১. রিবারিভান্ন বায়তেস� বাযক্তি�তেদ� রিনরিদক� �ারি�দাগুরিল রি�রি�� ক�তে�।
 ২. পারি�বাাতে�� বোযু বোকানও স্বাাস্থ্যয সংক্রান্ত সমসযা সমা�াতেন� উতেদযা� 

রিনতে�।
 ৩. সু্কুতেল এবাং বাারি�তে� বাযবা�াতে�� জনয একটি� প্রা�রিমক রি�রিকৎসা� রিক� 

তৈ�রি� ক�।
 ৪. পারি�বাাতে� সুস্বাাস্থ্যয বাজায় �াখাা� জনয একটি� পারি�ক�না তৈ�রি� ক�।

আ�ার কাী প্রালেয়াজ� হালে�?

 ১. �যান্ডবাুক এবাং বোর্স্টশানারি�� জনয বোনা�বাুক/ পাা�া এবাং বাাইন্ডা� 
 ২. প্রা�রিমক রি�রিকৎসা� উপাক�র্ণ ( রিবাতেশা�তেজ্ঞ� পা�ামশা ক অনুযুায়ী বো�া� 

বাযাতেন্ডজ,সুরি�� বাল বাা �জ, বোমরিডাতেকল বো�পা, �যান্ড সযারিন�াইজা�/ 
জীবাার্ণুনাশাক, মাস্কু ও গ্লাাভাস, অযারিন্টাতেসপাটি�ক মলম,ডাা�াতে�� 
পা�ামশা ক অনুযুায়ী সা�া�র্ণ ও�ু�,নুন, রি�রিন, ওআ�এস, �াতেম কারিম�া�, 
রি�মটি�, কা �রি�, সু�ক্ষা রিপান এবাং অনযানয)। 

কাী�ালে� আমি� মি�লেজলেকা এ�ং অ�যলেদর মি�রাপদ রাখ�?

 ১. বো�ামাতেক অবাশাযই সমস্ত রিন�াপাত্তা রিনতেদকশাাবালী অনুস�র্ণ ক�তে� �তেবা 
এবাং রিনতেদকশা অনুযুায়ী যুন্ত্র ও স�ঞ্জাাম বাযবা�া� ক�তে� �তেবা।
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 ২. �াসপাা�াল /প্রা�রিমক স্বাাস্থ্যয বোক� (রিপাএই�রিস)/করিমউরিনটি� স্বাাস্থ্যয বোক� 
( রিসএই�রিস) পারি�দশা কতেন� সময়, রিনরিদক� দ�ূত্ব বাজায় �াখা এবাং রিনতেজতেক 
এবাং বো�া�ীতেদ� সু�ক্ষা� জনয মাস্কু পাতে�া। পারি�দশা কতেন� পা� ভাাতেলাভাাতেবা 
�া� বো�ায়া� ক�া মতেন �াখাতেবা।

 ৩. সংক্রমতের্ণ� রিবাস্তা� বো�া� ক�তে� রিবাতেশা�জ্ঞ বাা বো�ামা� রিশাক্ষতেক� রিনতেদকশা 
অনুযুায়ী বাযবা�� গ্লাাভাস, মাস্কু এবাং বাযাতেন্ডজগুরিল বাযবা�া� ক�।

 ৪. আ��,বো�া� রিশাশু এবাং বা�ৃতেদ� প্ররি� সংতেবাদনশাীল এবাং স�ানুভূারি�শাীল 
�তে� �তেবা।

 ৫. তৈবারি�ত্রযতেক বোমতেন বোনওয়া - মানু�তেক �া� বোদতে�� আকৃরি�, আকা� — বাা 
খাাদযাভাযাতেস� দ্বাা�া রিবা�া� ক�তে� বোনই। 

ই�ারলে�� মি�রাপ�াঃ ইন্টাা�তেন� বাযবা�া� ক�া� সময় রিশাক্ষতেক� 
সা�াযুয নাও। বো�ক না কতে� বোকানও রিক�ু আপাতেলাডা বাা ডাাউনতেলাডা 
না ক�া� রিবা�তেয় স�কক �াক। বাযক্তি��� ��য বোকা�াও বোশায়া� ক�তেবা 

না।

�� কারার আলে� আ�ার কাী জা�া দরকাার?

স্বাাস্থ্যযতেক প্রভাারিবা� কতে� এমন রিক�ু সা�া�র্ণ কা�র্ণ যুা �ুরিম জাতেনা।  
বো�ামা� দতেল� অনয�া, বো�ামা� বাাবাা-মা এবাং রিশাক্ষকতেদ� সতেঙ্গ স্বাাতেস্থ্যয� উপা� 

প্রভাাবা বো�তেল এমন  কা�র্ণগুরিল রিনতেয় আতেলা�না কতে�া।

কাার্য যকালাাপ ১: স্বাালেস্থ্যযর উপর প্রা�া� কেফ্যালাার কাারণগুমিলা

আমাতেদ� স্বাাতেস্থ্যয� উপা� প্রভাাবা বো�তেল এমন রিক�ু রিবা�য় রিনতে� বোদওয়া �ল। বোসগুরিল 
কীভাাতেবা আমাতেদ� প্রভাারিবা� কতে� �া� উদা��র্ণ দাও। �ুরিম বোযু সমস্ত রিবা�য়তেক 
গুরুত্বপাূর্ণ ক বাতেল মতেন ক� বোসগুরিল বোযুা� ক�
 ১. বাযক্তি��� স্বাাস্থ্যযরিবারি�� অভাাবা ......................................
 ২. দ�ূর্ণ (বোযুমন, শাব্দ, বাায়ু , মাটি�, জল)......................................
 ৩. অপারি�চ্ছন্ন পারি�তেবাশা......................................
 ৪. পুাটি�ক� ও সু�ম খাাতেদয� অভাাবা......................................
 ৫. একাকীত্ব......................................
 ৬. ঘুুতেম� অভাাবা......................................
 ৭. বাযায়াতেম� অভাাবা......................................
 ৮. টি�রিভা/ বোমাবাাইল বো�াতেন� অরি�রি�� বাযবা�া�......................................
 ৯. অনয বোযু বোকানও রিবা�য় রিনতেয়ও ভাাবাতে� পাা�.......................................
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তুামি� মিকা জা�লেতা?

এগুরিল স্বাাস্থ্যয রিবাতেশা�জ্ঞতেদ� রিক�ু সুপাারি�শা।

খাদযা�যাস ও পুটি�
১. খা�ালেরর ধাারা�ামিহাকাতাা: �া�াবাারি�ক রিবা�রি�তে� রি�নটি� প্র�ান খাাবাা� এবাং ১-২ 

টি� স্বাাস্থ্যযক�–জলখাাবাা� খাাওয়া অরি�রি�� খাাওয়া বাা শাক্তি�� �াস বো�া� কতে�। 
২. হাাইলে�শা�ঃ �জম, �াপামাত্রা রিনয়ন্ত্রর্ণ এবাং মানরিসক মতেনাতেযুাতে�� জনয 

প্ররি�রিদন–কমপাতেক্ষ ৬ বো�তেক ৮ গ্লাাস জল খাাওয়া অপারি��াযু ক।
৩. �ামি�লেতা রান্না কারা খা�ার খাও এ�ং প্রাক্রিক্রায়াজাতা খা�ার খাওয়া সীমি�তা 

কার এমনরিক বাাইতে� বো�তেক অডাকা� ক�া ভাা�-ডাাতেল� মতে�া ‘সা�া�র্ণ খাাবাা�ও’ 
স্বাাস্থ্যযক� নাও �তে� পাাতে� কা�র্ণ �ুরিম জাতেনা না বোযু ক� পারি�মাতের্ণ বো�ল বোদওয়া 
�তেয়তে� বাা ডাালটি� �া�কা �ান্না ক�া �তেয়তে� না বাারিস। অ�এবা, বাাইতে� বো�তেক 
অডাকা� ক�া খাাবাা�, প্রক্তিক্রয়াজা� স্ন্যাযাকস (বোযুমন, রি�পাস), রি�রিনযুু� পাানীয় 
এবাং ভাাজা খাাবাা� সীরিম� ক�া স্বাাতেস্থ্যয� জনয ভাাল।

ঘুলে�র ধারণ
১. ঘুুতেম� সময়কাল বায়স অনুসাতে� পারি�বারি�ক� �য়। আদশা কভাাতেবা,–৬-১৩ বা�� 

বায়সী রিশাক্ষা�ীতেদ� জনযপ্রায় ৯-১১ ঘুন্টাা ঘুুমআদশা ক, বোযুখাাতেন প্রাপ্তাবায়স্কুতেদ� 
জনয প্রায় ৮-৯ ঘুন্টাা–ঘুুম যুতে��। ৫ বা�তে�� কম বায়সী রিশাশুতেদ� ১১ ঘুন্টাা� 
বোবারিশা ঘুুতেম� প্রতেয়াজন �য়।

২. স্বাাস্থ্যযক� শা�ীতে�� কাযু ককারি��া রিনয়রিম� ঘুুতেম� সময়সূ�ী দ্বাা�াও রিন� কারি�� �য় 
(প্ররি�রিদন একই সমতেয় রিবা�ানায় যুাওয়া এবাং ঘুুম বো�তেক ওঠা) ; এটি� শা�ীতে�� 
অভাযন্ত�ীর্ণ ঘুরি� রিনয়ন্ত্রর্ণ ক�তে� স�ায়�া কতে�। 

৩. ��তে�াল, উ�ল আতেলা বাা অস্বাক্তিস্তক� রিবা�ানা� মতে�া বাযাঘুা�গুরিল ঘুুতেম� 
��র্ণতেক প্রভাারিবা� ক�তে� পাাতে�।

৪. স�তেজ ঘুুমাতেনা� জনয, ঘুুমাতেনা� এক ঘুন্টাা আতে� বোমাবাাইল বাা অনযানয ক্তি�ন 
বোদখাা, বোজাতে� �ান বোশাানা বাা ভাা�ী খাাবাা� খাাওয়া� মতে�া উতেত্তজক ক্তিক্রয়াকলাপাগুরিল 
এরি�তেয় �ল।

শাারীমিরকা সুস্থ্যতাা
১. শাা�ীরি�ক ক্তিক্রয়াকলাতেপা� অভাাবা এবাং দীঘু কক্ষর্ণ বাতেস �াকা� মতে�া জীবানযুাত্রা 

দীঘু কতেময়াতেদ শা�ীতে�� ক্তিক্রয়াকলাতেপা� উপা� খাুবা ক্ষরি�কা�ক প্রভাাবা বো�লতে� 
পাাতে�। 

২. �া�াবাারি�ক�া গুরুত্বপাূর্ণ ক, �াই বো�ামা� পা�� মতে�া একটি� শাা�ীরি�ক ক্তিক্রয়াকলাপা 
বোবাতে� বোনওয়া উরি��। এটি� বোযুা�বাযায়াম, বোখালা�ুলা বাা সা�া�র্ণ �া ��া �তে� পাাতে�।

বোকান রিবা�য়গুতেলা� বাযাপাাতে� �ুরিম রিক�ু ক�তে� পাা� এবাং বোকানগুতেলা 
বো�ামা� রিনয়ন্ত্রতের্ণ� বাাইতে�? 
......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
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আ�ালেকা কাী কারলেতা হালে�?

স্বাাস্থ্যযতেক প্রভাারিবা� কতে� এমন কা�র্ণগুরিলতেক রি�রি�� ক� এবাং  রিক�ু প্র�ও তৈ�রি� ক�। 
যুখান বো�ামা� প্রকতে�� কাজ ক�তেবা, �খান এই প্র�গুরিল� উত্ত� খাু�তেজ বোবা� ক�া� 
বো��া ক�তেবা। রিবারিভান্ন বায়তেস� বাযক্তি�তেদ� �ারি�দা বাুঝাতে� �তেবা এবাং বো�ামা� �া�পাাতেশা� 
পারি�তেবাশা�� কা�র্ণগুরিল যুা স্বাাস্থ্যযতেক প্রভাারিবা� ক�তে� পাাতে� বোসগুরিল রি�রি�� ক�তে� 
�তেবা। বো�ামাতেক রিশাখাতে� �তেবা কীভাাতেবা প্রা�রিমক রি�রিকৎসা প্রদান ক�তে� �য়, এবাং 
কীভাাতেবা রি�রিকৎসা বোসবাা ��র্ণ ক�তে� �য়। পারি�তেশাতে�, বো�ামা� এবাং বো�ামা� পারি�বাাতে�� 
স্বাাতেস্থ্যয� উন্নরি� ও �ক্ষর্ণাতেবাক্ষতের্ণ� জনয একটি� কম ক পারি�ক�না বাারিনতেয় রিনতেয় আসতেবা। 
এইগুরিলই বো�ামা� পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয �যান্ডবাুতেক� অংশা �তেবা।

�া�মিসকা সুস্থ্যতাা
আমাতেদ� শাা�ীরি�ক সুস্থ্য�া বোযুমন অতেনক কা�তের্ণ� দ্বাা�া প্রভাারিবা� �তে� পাাতে�, 
বো�মরিন আমাতেদ� মানরিসক সুস্থ্য�াও বানু্ধু� সতেঙ্গ ঝা��া, পা�ীক্ষা� �াপা, পারি�বাা� 
সম্পতেকক উতেদ্বা� বাা অনয বোকানও কা�তের্ণ প্রভাারিবা� �ওয়া� প্রবার্ণ�া বোদখাা যুায়। 
মানরিসক ও শাা�ীরি�ক সুস্থ্য�া আন্তঃসম্পরিকক� এবাং উভায়ই সমানভাাতেবা গুরুত্বপাূর্ণ ক। 
বানু্ধুবাান্ধুবা এবাং পারি�বাাতে�� সতেঙ্গ সময় কা�াতেনা এবাং বোখালা�ুলা স� সজৃনশাীল কাতেজ 
যুু� �াকা মানরিসক সুস্থ্য�া বাজায় �াখাতে� সা�াযুয কতে�। 

ইন্টাা�তেনতে� অনুসন্ধুান কতে� পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয এবাং প্রা�রিমক রি�রিকৎসা� বোকৌশাল 
সম্পতেকক আ�ও জানতে� পাা�তেবা। 

পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয, প্রা�রিমক রি�রিকৎসা এবাং পাদতেক্ষপা,পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যয ও সুস্থ্য�া� 
জনয টি�পাস,সা�া�র্ণ আঘুাতে�� জনয প্রা�রিমক রি�রিকৎসা ই�যারিদ� মতে�া সূ�ক শাব্দ 
বাযবা�া� কতে� অনুসন্ধুান ক�তে� পাাতে�া।

 কাার্য যকালাাপ ২: কেতাা�ার এ�ং কেতাা�ার  পমির�ালেরর স্বাাস্থ্যয সম্পমিকাযতা 
প্রাশ্নগুমিলা তৈতামির কারা

বো�ামা� এবাং বো�ামা� পারি�বাাতে�� সদসযতেদ� স্বাাতেস্থ্যয� ক�া ভাাবা। বো�ামা� মতেন 
টিঠক বোকান বোকান প্র�গুতেলা আসতে�?  

এই প্র�গুরিল বাা এমনরিক বোযু বোকানও প্রাসরিঙ্গক রি�ন্তাভাাবানা বো�ামা� 
�যান্ডবাুতেক রিলতেখা �াখা। রিক�ু উদা��র্ণ পা�বা�ী – পাষৃ্ঠীায় বোদওয়া আতে�। এই নমুনা 
প্রতে�� সতেঙ্গ উত্ততে�� জনয জায়�া বো�তেখা রিদতে� ভুালতেবা না।
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	 ১.	 আমাার ছো�োট বো�োনে�র বয়স ৪ বছর। কে�ন সে� এত ঘন ঘন সর্দি�ি-কাাশি�তে� 
আক্রাান্ত হয়?

	 ২.	 বাাড়ি�তে� কাারো�ো জ্বর হলে� আমি� কীী করতে� পাারি�?
	 ৩.	 আমাার বাাবাা-মাা প্রাায়ই বলে�ন, “ঘুুমাানো�োর আগে� টি�ভি� দে�খবে�”নাা। কে�ন 

তাারাা এ কথাা বলে�ন?
	 ৪.	কে� ন আমাার ঠাাকুুমাা খে�তে� চাান নাা? 
	 ৫.	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

.............................................................................................................................
	 ৬.	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

..............................................................................................................................
	 ৭.	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

...............................................................................................................................
	 ৮.	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

...............................................................................................................................

এর মধ্যে�ে কয়ে�কটি� প্রশ্নে�র উত্তর পরি�বাারে�র সদস্যয, অন্যাা�ন্যয সম্প্রদাায়ে�র 
সদস্যয এবংং শি�ক্ষকদে�র কাাছে� পাাওয়াা যে�তে� পাারে�। কি�ন্তু অন্যয উত্তরগুলি� 
পাাওয়াার জন্যয তো�োমাাকে� ডাাক্তাার, নাার্সস , স্বীীকৃৃত সাামাাজি�ক স্বাাস্থ্যয কর্মীী (আশাা 
কর্মীী) এবংং অঙ্গনওয়াাড়ি� কর্মীীদে�র মতো�ো বি�শে�ষজ্ঞদে�র সঙ্গে� কথাা বলতে� হতে� 
পাারে�। প্রকল্পে�র বি�ভি�ন্ন কাার্যয ক্রমে� অংংশ নে�ওয়াার সময় তুুমি� নি�জে�ই এই 
প্রশ্নগুলি�র কি�ছু উত্তর দি�তে� সক্ষম হতে� পাারবে�। 

কাার্য যকলাাপ ৩:হাাসপাাতাালে�/প্রাাথমি�ক স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র(পি�এইচসি�)/
কমি�উনি�টি� স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র (সি�এইচসি�)

পি�.এইচ.সি�/সি�.এইচ. সি� 
হাাসপাাতাালে� গে�লে� তুুমি� স্বাাস্থ্যয 
সম্পর্কি�িত বি�ষয়গুলি� সম্পর্কে�ে 
আরও গভীীরভাাবে� বুুঝতে�  
পাারবে�। তুুমি� একজন স্বাাস্থ্যয 
বি�শে�ষজ্ঞে�র জীীবন একটি� দি�ন 
পর্যযবে� ক্ষণ করতে� পাারবে�। 
তাাদে�র পর্যযবে� ক্ষণ কর, তাারাা 
কীীভাাবে� একজন রো�োগীীর 
চি�কি�ৎসাা করে�, তাারাা কো�োন 
সরঞ্জাাম ব্যযবহাার করে� এবংং 
কীীভাাবে� রো�োগীীদে�র স্বাাচ্ছন্দ্যে�ের যত্ন নে�য় ( চি�ত্র ৬.২)।  

চি�ত্র ৬.২: স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাদাারদে�র সঙ্গে� মতবি�নি�ময় 
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যে� বি�শে�ষজ্ঞদে�র সঙ্গে� তো�োমাার দে�খাা হবে� তাাদে�র অনুুরো�োধ কর যে� প্রাাথমি�ক 
চি�কি�ৎসাার কি�টে�র ব্যযবহাার কীীভাাবে� করতে� হয়  তাা দে�খাাতে� এবংং কি�টে�র মধ্যে�ে 
রাাখাার জন্যয উপকরণ ও ওষুুধে�র একটি� তাালি�কাা তৈ�রি� করতে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয। এছাাড়াাও, সহাায়ক তথ্যয সংংগ্রহ কর যাা তো�োমাাকে� ভবি�ষ্যযতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে� (যে�মন, জরুরীী নম্বর, অ্যাা�ম্বুলে�ন্সে�র নম্বর)।

তুুমি� ইতি�মধ্যে�েই যে� প্রশ্নগুলি� চি�হ্নি�ত করে�ছ সে�গুলি� ছাাড়াাও, তো�োমাার সাাথে� 
দে�খাা হওয়াা ডাাক্তাার এবংং নাার্সসদে�র  জি�জ্ঞাাসাা করাার জন্যয নি�র্দি�িষ্ট প্রশ্নে�র উদাাহরণ 
দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। তো�োমাার মনে� আসাা অন্যাা�ন্যয প্রশ্নগুলি�ও যো�োগ কর। 

মনে� রাাখবে�, প্রকল্প চলাাকাালীীন যদি� অন্যয কি�ছু প্রশ্নও আসে�, তবে� তুুমি� 
বি�শে�ষজ্ঞদে�র কাাছ থে�কে� পরে� তাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করাার জন্যয  অনুুমতি� 
চাাইতে� পাার।

পরি�দর্শশনে�র  তাারি�খ ও সময়: 
অবস্থাানঃঃ 
কে�ন্দ্রে�র প্রকাার (হাাসপাাতাাল/সি�এইচসি�/পি�এইচসি�/অন্যাা�ন্য়য়)
কে�ন্দ্রে�র নাাম:
বি�শে�ষজ্ঞদে�র নাাম যাাদে�র সঙ্গে� তুুমি� যো�োগাাযো�োগ করে�ছ
জরুরি� যো�োগাাযো�োগ:
জরুরি� যো�োগাাযো�োগ নম্বর: 
অ্যাা�ম্বুলে�ন্সে�র জন্যয ফো�োন নম্বর: 
জাাতীীয় জরুরি� নম্বর (পুুলি�শ, অ্যাা�ম্বুলে�ন্স, দমকল): ১১২
 অ্যাা�ম্বুলে�ন্সে�র জন্যয জাাতীীয় নম্বর: ১০৮ 
অন্যয কো�োনও পর্যযবে� ক্ষণ:

তো�োমাার স্বাাস্থ্যয হ্যাা�ন্ডবুুকে�র জন্যয: হাাসপাাতাালে� যাাওয়াার পর নি�ম্নলি�খি�ত 
তথ্যযগুলি� লি�খে� রাাখ।
	 ১.	তো �োমাার কে�ন্দ্রে� কীী কীী সুুবি�ধাা রয়ে�ছে�? 

	 ...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

	 ২.	রো �োগীীদে�র কীী কীী পরি�ষে�বাা দে�ওয়াা হয় (যে�মন, টি�কাা, বহি�র্বি�ি ভাাগে�র 
চি�কি�ৎসাা, রো�োগ নি�র্ণ ণয়, হাাসপাাতাালে� চি�কি�ৎসাা এবংং বি�শে�ষ চি�কি�ৎসাা)? 

	 ...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

	 ৩.	 আমাাদে�র এলাাকাায় সবচে�য়ে� সাাধাারণ রো�োগ কো�োনটি�? কীীভাাবে� আমরাা 
তাাদে�র প্রতি�রো�োধ করতে� পাারি�?  

	 ...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
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	 ৪.	 জরুরি� অবস্থাায় আমাাদে�র কীী করাা উচি�ত? দুুর্ঘঘটনা া ঘটলে� আমাাদে�র কীী করাা 
উচি�ত? 

	 .........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

	 ৫.	রো �োগীীর কাাছ থে�কে� কত টাাকাা নে�ওয়াা হয়? বি�লিং�ং কি�ভাাবে� করাা হয়? কীীভাাবে� 
তাা পরি�শো�োধ করাা যাাবে�? কো�োনও ছাাড় দে�ওয়াা হয়ে�ছে� (যে�মন, প্রবীীণ নাাগরি�ক 
এবংং সাামরি�ক কর্মীীদে�র জন্যয)? 

	 .........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

	 ৬.	কী ীভাাবে� আমরাা সি�দ্ধাান্ত নি�ই যে�, কাারো�ো চি�কি�ৎসাার প্রয়ো�োজন আছে� নাাকি� 
আমরাা বাাড়ি�তে�ই চি�কি�ৎসাা করতে� পাারি�?

	 .........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

	 ৭.	কে� উ যদি� রাাতে� বাা ছুুটি�র দি�নে� অসুুস্থ হয়ে� পড়ে�, তাা হলে� আমাাদে�র কীী করাা 
উচি�ত?

	 .........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.

	 ৮.	 ওষুুধ খাাওয়াার সময় কীী কীী সতর্ককতাা অবলম্বন করতে� হবে�?  
	 .........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

কাার্য যকলাাপ ৪: একটি� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�ট তৈ�রি� করাা 

তো�োমাার কে�ন্দ্রে� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার সরঞ্জাামে�র ব্যযবহাার দে�খলে� এবংং বুুঝতে� পাারলে�, 
তুুমি� নি�জে�ই সু্কুলে� এটি� তৈ�রি� করতে� পাার। 

আমাাদে�র দৈ�নন্দি�ন জীীবনে�, আমরাা প্রাায়শই ছো�োটখাাটো�ো কাাটাা, দুুর্ঘঘটনা া, ক্ষত 
এবংং ছো�োটখাাটো�ো অসুুস্থতাার সম্মুখুীীন হই। একটি� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�ট চি�কি�ৎসাা 
সহাায়তাা প্রদাান করতে� পাারে�। এটি� জরুরি� অবস্থাার জন্যয প্রাাথমি�ক ওষুুধ দি�য়ে� প্রস্তুত 
করাা হয়। তো�োমাার নি�রাাপত্তাা প্রস্তুতি�র পরি�কল্পনাার অংংশ হি�সাাবে� তো�োমাার বাাড়ি�তে� 
একটি� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�টও থাাকাা উচি�ত। 

প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার যে� কাাজগুলি�তে� তুুমি� মনো�োনি�বে�শ করতে� পাার সে�গুলি� 
হলঃঃ 
	 ১.	ছো �োটখাাটো�ো কাাটাার জন্যয ব্যাা�ন্ডে�জ বাঁঁ �ধাা ( চি�ত্র ৬.৩)।
	 ২.	সা ামাান্যয পুুড়ে� গে�লে� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা ( চি�ত্র ৬.৪)।
	 ৩.	ডি�হা াইড্রে�শনে�র সময় ORS প্রস্তুত করাা ( চি�ত্র ৬.৫)। 

মনে� রাাখবে�, রো�োগীীকে� ডাাক্তাারে�র কাাছে� নি�য়ে� যাাওয়াার আগে� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা 
হল শুধুুমাাত্র আপদকাালীীন জরুরি� চি�কি�ৎসাা।
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প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�ট তৈ�রি� করাার জন্যয তুুমি� বি�দ্যাা�লয়ে� একটি� 
কর্মম শাালাার আয়ো�োজন করতে� পাার। কর্মম শাালাাটি� অবশ্যযই একজন বি�শে�ষজ্ঞে�র 
দ্বাারাা পরি�চাালি�ত হতে� হবে�, যি�নি� স্বাাস্থ্যযকর্মীী বাা শি�ক্ষক বাা অভি�ভাাবক হতে� 
পাারে�ন।

চি�ত্র ৬.৩: ছো�োটখাাটো�ো ক্ষতে�র প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা

(ক) ক্ষতস্থাান পরি�ষ্কাার কর। (খ) ক্ষতস্থাানে�র উপর গজ রাাখ।  (গ) ক্ষতস্থাানে�র চাারপাাশে� ব্যাা�ন্ডে�জ বেঁ�ঁধে� 
রাাখ।

চি�ত্র ৪ঃঃ পুুড়ে� গে�লে� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা

(ক) প্রবাাহি�ত নলে�র জলে�র নি�চে� ধুুয়ে� 
নাাও।

(গ) আলগাা ব্যাা�ন্ডে�জ দি�য়ে� ঢে�কে� 
রাাখ যাাতে� পো�োড়াা জাায়গাায় কো�োনও 

চাাপ নাা পড়ে�।

(খ) মলম লাাগাাও।

চি�ত্র ৬.৫: একটি� ও.আর.এস পাানীীয় প্রস্তুত করাা হচ্ছে�।

(খ) অর্ধে� েক চাা চাামচ 
নুুন যো�োগ কর।

(গ) ৮ চাা চাামচ চি�নি� 
যো�োগ কর।

(ঘ) ভাালো�ো করে� 
নাাড।।

(ক) এক লি�টাার 
জল নাাও।

একটি� প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা কি�ট কর্মম শাালাা তৈ�রি� করাা হচ্ছে�এটি� তো�োমাাকে� কর্মম শাালাার আয়ো�োজন করতে� সাাহাায্যয করবে�। 

কর্মম শাালাার সময়কাাল: ____________________________________________________

অংংশগ্রহণকাারীীরাা:  _______________________________________________________

সহাায়তাাকাারীী ( বি�শে�ষজ্ঞ প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার জ্ঞাান সহ যে� কে�উ হতে� পাারে�ন):_

_______________________________________________________

প্রয়ো�োজনীীয় উপকরণ: _________________________________________________
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কর্মম শাালাার বি�ষয়বস্তু
১.	মৌ�ৌলি�ক রো�োগে�র চি�কি�ৎসাার জন্যয একটি� ফাার্স্টট-এইড কি�টে�র গুরুত্ব নি�য়ে� 

আলো�োচনাা।
২.	ফাার্স্টট-এইড কি�টে�র উপাাদাানসমূূহ পর্যাা�লো�োচনা া: সু্কুলে�র ফাার্স্টট-এইড কি�টে� কো�োন 

উপকরণ রাাখাা যে�তে� পাারে� তাা নি�র্ধাা�রণ  করাা। সু্কুলে� কীী ধরনে�র আঘাাত বাা 
স্বাাস্থ্যযসমস্যাা� হতে� পাারে� এবংং তাার জন্যয কো�োন উপাাদাানগুলো�ো প্রয়ো�োজন হতে� 
পাারে� তাা নি�য়ে� আলো�োচনাা।

৩.	ফাার্স্টট-এইড কি�টে�র উপাাদাান সাাজাানো�ো ও লে�বে�ল করাা।
৪.	ফাার্স্টট-এইড কি�ট তৈ�রি� করাা: নি�র্বাা�চি �ত উপাাদাানগুলো�ো একটি� চওড়াা ধাাতব বাাক্স 

বাা ছো�োট পকে�টযুুক্ত ব্যাা�গে� রাাখতে� হবে�। কাার্ডডবো�োর্ডড দি�য়ে� বি�ভাাজন তৈ�রি� করাা 
যে�তে� পাারে�, অথবাা ছো�োট বাাক্স বাা ব্যাা�গে� উপাাদাানগুলো�ো রাাখাা যে�তে� পাারে� যাাতে� 
প্রয়ো�োজনে� সহজে� পাাওয়াা যাায়। বাাক্স বাা ব্যাা�গে� অবশ্যযই ‘ফাার্স্টট-এইড কি�ট’ লে�খাা 
থাাকতে� হবে�। 

৫.	ব্যযবহাারে�র প্রদর্শশ ন এবংং অনুুশীীলন: বি�শে�ষজ্ঞ যখন ব্যাা�ন্ডে�জ করাা, সাামাান্যয 
পো�োড়াা চি�কি�ৎসাা, জল শূনূ্যযতাা বাা ডি�হাাইড্রে�শন, জ্বর ইত্যাা�দি�র মৌ�ৌলি�ক পদ্ধতি� 
দে�খাাবে�ন, তখন নো�োট নাাও। এরপর বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাহাায্যে�ে একবাার অনুুশীীলন 
করো�ো। 

৬.	প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা(ফাার্স্টট-এইড) কি�ট কো�োথাায় রাাখাা হবে� তাা নি�র্ধাা�রণ : কি�টটি� 
সু্কুলে� সহজে� প্রবে�শযো�োগ্যয স্থাানে� রাাখতে� হবে�, তবে� ছো�োট বাাচ্চাাদে�র নাাগাালে�র 
বাাইরে�।

চি�ত্র ৬.১ প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�টে�র উপাাদাানগুলি� দে�খাায়। তো�োমাার মনে� 
হয় আর কীী প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�? 

 যদি�ও আমাাদে�র সর্বো�ো�চ্চ  প্রচে�ষ্টাা সত্ত্বে�ও জরুরি� পরি�স্থি�তি� ঘটতে� পাারে�, 
কি�ছু অসুুস্থতাা ‘প্রতি�রো�োধমূূলক ব্যযবস্থাা’ গ্রহণে�র মাাধ্যযমে� এড়াানো�ো সম্ভব। 
অর্থাা� ৎ, পুুষ্টি� ও 
খাাদ্যাা�ভ্যাা�স, ঘুুম, 
শাারীীরি�ক সক্ষমতাা, 
মাানসি�ক সুুস্থতাা এবংং 
পরি�বে�শে�র প্রতি� যত্নশীীল 
হতে� হবে�, যাাতে� মাানুুষ 
যতটাা সম্ভব সুুস্থ থাাকতে� 
পাারে�। এটি� করতে� হলে� 
বি�ভি�ন্ন বয়সে�র মাানুুষে�র 
প্রয়ো�োজন বুুঝতে� হবে�।

চি�ত্র ৬.৬: ফাার্স্টট-এইড কি�টে�র উপাাদাানসমূূহ
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কাার্য যকলাাপ ৫: বি�ভি�ন্ন বয়সে� স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করাার কাারণগুলি�

বি�ভি�ন্ন বয়সে� মাানুুষে�র বি�ভি�ন্ন চাাহি�দাা থাাকে�। তুুমি� হয়তো�ো লক্ষ্যয করে�ছ যে�, 
শি�শুরাা প্রচুুর খাায় এবংং ঘুুমাায় এবংং বয়স্ক ব্যযক্তি�রাা বি�কে�লে� বি�শ্রাাম নি�তে� পছন্দ 
করে�ন। তো�োমাার পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র নি�র্দি�িষ্ট চাাহি�দাাগুলি� চি�হ্নি�ত 
করতে�,তো�োমাাকে� অবশ্যযই বয়স অনুুসাারে� স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করে� এমন 
কাারণগুলি� বুুঝতে� হবে�।

প্রতি�টি� পরি�বাার আলাাদাা, উদাাহরণস্বরূপ, কি�ছু পরি�বাারে�র বাাবাা-মাা এবংং 
এক বাা একাাধি�ক সন্তাান রয়ে�ছে�, কি�ছু যৌ�ৌথ পরি�বাার যাার অনে�ক প্রজন্ম একই 
বাাড়ি�তে� বসবাাস করে�, কি�ছু পরি�বাার – শুধুুমাাত্র একজন বাাবাা-মাা এবংং একটি� 
সন্তাানে�র সমন্বয়ে� গঠি�ত।  আমাাদে�র বে�শি�রভাাগে�রই বর্ধি� িত পরি�বাারে� বি�ভি�ন্ন 
বয়সে�র মাানুুষ বাা বি�ভি�ন্ন বয়সে�র পাারি�বাারি�ক বনু্ধু থাাকবে�। 

এই বি�ষয়টি� মাাথাায় রে�খে�, নি�ম্নলি�খি�ত বয়সে�র গো�োষ্ঠীীগুলি�র জন্যয মৌ�ৌলি�ক–
স্বাাস্থ্যয তথ্যয এবংং দৈ�নন্দি�ন রুটি�ন সম্পর্কি�িত কি�ছু পর্যযবে� ক্ষণ সংংগ্রহ–এবংং 
নথি�ভুুক্ত কর ( i) ৫ বছরে�র কম বয়সীী, ( ii) ৬-১৮ বছর, ( iii) ১৯-৩০ বছর, ( iv) 
৩১-৪৫ বছর, (v)–৪৬-৬০ বছর, (vi) ৬০ বছরে�র বে�শি� বয়সীী।তো�োমাার 
পরি�বাারে�র–কো�োনও সদস্যয এই বয়সে�র মধ্যে�ে নাা থাাকলে�ও, তুুমি� কো�োনও আত্মীীয়/
প্রতি�বে�শীী/ বনু্ধুর কাাছ থে�কে� তথ্যয সংংগ্রহ করতে� পাারো�ো। তুুমি� তো�োমাার 
হ্যাা�ন্ডবুুকে�র প্রতি�টি� সদস্যে�ের জন্যয ৩-৪টি� শীীট ব্যযবহাার করে�–বাা প্রয়ো�োজন 
অনুুযাায়ীী প্রতি�টি� বয়সে�র জন্যয আলাাদাা বি�ভাাগ তৈ�রি� করতে� পাারো�ো। 

তুুমি� যে� প্রশ্নগুলি� জি�জ্ঞাাসাা করতে� পাারো�ো তাার কয়ে�কটি� উদাাহরণ সাারণি� ৬.১-এ 
দে�ওয়াা আছে�। 
সমস্ত প্রশ্ন নি�র্দি�িষ্ট ব্যযক্তি�দে�র জন্যয প্রাাসঙ্গি�ক নাাও হতে� পাারে�; তুুমি� সে�গুলি� এড়ি�য়ে� যে�তে� 
পাার। ৫ বছরে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয, তাাদে�র পি�তাামাাতাার সাাথে� কথাা বলাার পরে� 
তথ্যয পূূরণ করো�ো। 

সাারণি� ৬.১: মৌ�ৌলি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত তথ্যে�ের তাালি�কাা তৈ�রি� করাা

নাাম

ছাাত্রে�র সঙ্গে� 
সম্পর্কক

লি�ঙ্গ

বয়স

বি�ভাাগ প্রশ্ন প্রতি�ক্রি�য়াা
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খাাদ্যাা�ভ্যাা�স ও পুুষ্টি� তুুমি� দি�নে� কতবাার খাাবাার খাাও? ১/২/৩/তাারও বে�শি�
তুুমি� কতবাার ফল এবংং 

শাাকসবজি� খাাও?

প্রতি�দি�ন /সপ্তাাহে� ৩-৪ বাার /

সপ্তাাহে� ০-২ বাার
তুুমি� কি� তো�োমাার খাাবাারে� ডাাল ও 

শস্যয অন্তরু্ভু�ক্ত কর?
হ্যাঁঁ� �/ নাা

তুুমি� কি� তো�োমাার খাাবাারে� 

দুুগ্ধজাাত পণ্যে�ের মাংং�স অন্তরু্ভু�ক্ত 

কর?

হ্যাঁঁ� �/ নাা

তুুমি� কতবাার জাাঙ্ক ফুুড (যে�মন, 

চি�পস) খাান এবংং চি�নি�যুকু্ত বাা 

কো�োমল পাানীীয় পাান করো�ো?

দৈ�নি�ক/সাাপ্তাাহি�ক/ কদাাচি�ৎ

প্রতি�দি�ন কতটাা জল পাান করো�ো 

(গ্লাাসে� আনুুমাানি�ক পরি�মাাণ)?

শাারীীরি�ক সুুস্থতাা

তুুমি� কি� কো�োনও শাারীীরি�ক 

ক্রি�য়াাকলাাপ বাা ব্যাা�য়াাম করো�ো? 
হ্যাঁঁ� �/ নাা

যদি� তাা-ই হয়, তাা হলে� কীী 

ধরনে�র ব্যাা�য়াাম করো�ো? (যে�মন 

হাঁঁ �টাা, যো�োগব্যাা�য়াাম, খে�লাাধুুলাা)
সপ্তাাহে� কত দি�ন তুুমি� ব্যাা�য়াাম 

করো�ো? 

ঘুমুে�র ধরণ 

তুুমি� প্রতি�দি�ন গড়ে� কত ঘন্টাা 

ঘুুমাাও?
তুুমি� সাাধাারণত কখন বি�ছাানাায় 

যাাও এবংং ঘুুম থে�কে� ওঠো�ো?
তুুমি� কি� দি�নে�র বে�লাায় ঘুুমো�োও? 

যদি� ঘুুমো�োও, তাা হলে� কতক্ষণ?
তুুমি� কি� ঘুুমাানো�োর আগে� 

বৈ�দ্যুু�তি�ন যন্ত্র ( টি�ভি�, ফো�োন, 

কম্পি�উটাার) ব্যযবহাার কর? যদি� 

হ্যাঁঁ� � হয়, তাাহলে� ঘুমুাানো�োর 

কতক্ষণ আগে�?
তো�োমাার ঘুমুাানো�োর জাায়গাাটাা কি� 

শাান্ত এবংং আরাামদাায়ক? 
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মাানসি�ক সুুস্থতাা
তুুমি� কি� চাাপ বাা উদ্বে�গ বো�োধ 
কর? 

সর্ববদা া/কখনও/কখনও নাা

বি�শ্রাাম নে�ওয়াার জন্যয তুুমি� কীী 
করো�ো? (যে�মন, কাারুর সঙ্গে� 
কথাা বলাা, গাান শো�োনাা, ব্যাা�য়াাম, 
শখ)?
তো�োমাার কি� এমন কো�োনো�ো শখ বাা 
কাাজ রয়ে�ছে� যে�টাা তুুমি� 
উপভো�োগ কর? যদি� হ্যাঁঁ� � হয়, 
দয়াা করে� উল্লে�খ করো�ো।
তুুমি� কি� তো�োমাার পরি�বাার এবংং 
বনু্ধুদে�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাও? 

সর্ববদা া/কখনও/কখনও নাা

তুুমি� কতটাা সময় ব্যযয় কর 
বি�শ্রাাম বাা ধ্যাা�ন করাার জন্যয? 

প্রতি�দি�ন/কখনও নয়/ কদাাচি�ৎ

স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত কো�োনও বি�শে�ষ চাাহি�দাা (যে�মন, টি�কাা দে�ওয়াার প্রয়ো�োজনীীয়তাা, নি�য়মি�ত 
ওষুুধে�র প্রয়ো�োজন এমন কো�োনও অবস্থাা, ডাাক্তাারে�র কো�োনও বি�শে�ষ পরাামর্শশ )?

আর কো�োনো�ো প্রাাসঙ্গি�ক তথ্যয?

এই প্রশ্নগুলি� খাাদ্যয এবংং পুুষ্টি�, শাারীীরি�ক সুুস্থতাা, ঘুুম এবংং মাানসি�ক সুুস্থতাার 
সাাথে� সম্পর্কি�িত ছি�ল। তবে�,পরি�বে�শগত কাারণগুলি�ও স্বাাস্থ্যয এবংং মাানসি�ক 
সুুস্থতাার সাাথে� সম্পর্কি�িত একটি� গুরুত্বপূূর্ণ ণ ভূূমি�কাা পাালন করে�।  

তো�োমাার চাারপাাশে�র পরি�বে�শ পর্যযবে� ক্ষণ করো�ো এবংং সাারণি� ৬.২-এর প্রশ্নে�র 
উত্তর দি�ন। 

সাারণি� ৬.২: পরি�বে�শগত কাারণ সম্পর্কি�িত প্রশ্ন

পরি�বে�শ

তো�োমাার বাাড়ি�র আশে�পাাশে� কি� কো�োনও 
খো�োলাা নাালাা আছে�? এমন কো�োনও 
জাায়গাা আছে� যে�খাানে� জল আটকে� 
থাাকে�? 
এমন কো�োনও জাায়গাা আছে� যে�খাানে� 
জমে� থাাকাা জল মশাার প্রজনন স্থল 
হয়ে� ওঠাার সম্ভাাবনাা রয়ে�ছে�? 
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বো�ামা� বাারি�� কা�াকারি� রিক রিনরিদক� 
সমতেয় আবাজকনা সং�� ক�া �য়? 
বো�ামা� আতেশাপাাতেশা� বোকানও নদী বাা 
অনযানয জলাশাতেয়� অবাস্থ্যা কী�কম?  
কা�াকারি� বোকা�াও রিক �ারির্স্টক বাা 
রিশা�কা�খাানা� বাজকয বো�লা� জায়�া 
�তেয়তে�?
বো�ামা� বাারি�� আতেশাপাাতেশা� বাা�াতেস� 
গুর্ণমান বোকমন (দ�ূর্ণ / কলকা�খাানা� 
বো�া �য়া / রিশা�কা�খাানা� রিন� ক� বো�া �য়া 
ই�যারিদ)?  
বো�ামা� বাারি�� কা�াকারি� রিক শাব্দ 
দ�ূতের্ণ� বোকানও উৎস �তেয়তে�? 

দষূলেণর তাথয সং�লেহার জ�য �যা�লেলা�/�া�যলেফ্যাালে�র �য�হাার
শাব্দ বোডারিসতেবাল ( রিডারিবা)-এ পারি�মাপা ক�া �য়। ৮৫ রিডারিবা-� উপাতে� শাব্দ 

মানুতে�� জনয ক্ষরি�কা�ক বাতেল মতেন ক�া �য়।  
বো�ামা� �যাবাতেল�/�া�কতে�াতেন� অযাপা বাযবা�া� কতে� শাব্দ দ�ূর্ণ পারি�মাপা ক�তে� 

পাা�।
সূ�ক শাব্দগুরিল রিদতেয় অনুসন্ধুান ক�: শাব্দ পারি�মাপা অযাপা
�ুরিম ভাা�তে�� আবা�াওয়া রিবাভাা� (আইএমরিডা) দ্বাা�া পারি��ারিল� 

এনভাায়�নতেমন্টাাল মরিন�রি�ং সারিভাকতেস� মাউসাম ওতেয়বাসাইতে� বো�ামা� ক্তিজও�যা� 
অবাস্থ্যাতেন এয়া� বোকায়ারিলটি� ইনতেডাক্স (AQI) খাু�তেজ বোপাতে� পাাতে�া।  

বো�ামা� কাতে� এখান পারি�বাাতে�� সদসযতেদ� বো�তেক সং�� ক�া ��য আতে�, 
পাাশাাপাারিশা পারি�তেবাশা সম্পতেককও বো�ামা� রিনজস্বা পাযু কতেবাক্ষ �তেয়তে�। এই ��য 
রিবাতে��র্ণ কতে� �ুরিম বো�ামা� এবাং বো�ামা� পারি�বাাতে�� স্বাাতেস্থ্যয� উন্নরি� ও 
�ক্ষর্ণাতেবাক্ষতের্ণ� জনয একটি� কম কপারি�ক�না তৈ�রি� ক�তে� পাা�তেবা।

তুামি� মিকা জা�লেতা?

পা�ীয় জলেলার গুণ�া� পরীক্ষাা কারা
সুস্বাাতেস্থ্যয� জনয রিবাশু� পাানীয় জল অপারি��াযু ক। দরূি�� জল ডাায়রি�য়া, 
কতেল�া, �াই�তেয়ডা এবাং অনযানয দীঘু কতেময়াদী স্বাাস্থ্যয সমসযা� মতে�া বো�াতে�� 
কা�র্ণ �তে� পাাতে�।পাান ক�া� জনয জল রিন�াপাদ রিকনা �া রিনক্তি�� ক�া 
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অ�যন্ত গুরুত্বপাূর্ণ ক; এটি� বো�ামা� পারি�বাা�তেক নানা ��তেন� ক্ষরি�ক� বো�া� 
বো�তেক �ক্ষা ক�তে� পাাতে�।

জল পাানতেযুা�য রিকনা �া পা�ীক্ষা ক�া খাুবা স�জ। H2S রি�পা বো�র্স্ট রিক� 
একটি� স�জ পা�রি� যুা জতেল বাযাকতে�রি�য়া� দ�ূর্ণ পা�ীক্ষা ক�তে� বাযবা�� 
�য়। 
 মি�প কে�� মিকা� �য�হাার কারার প�মিতা
১. জতেল� নমুনাটি� বোবাা�তেল বোদওয়া রি�� (২০ রিমরিল) পাযু কন্ত বো�তেল দাও।
২. বোবাা�লটি� বো�তেক ভাাল কতে� রিমরিশাতেয় নাও। জতেল� �ঙ বোসানারিল বাাদামী 

�তেয় যুাতেবা।
৩.  এই বোবাা�লটি� ঘুতে�� �াপামাত্রায় (প্রায় ২৫–৩৫˚ বোসলরিসয়াস) �াতেখাা। 

কম �াপামাত্রা� বোক্ষতেত্র, বোবাা�লটি� একটি� উ� কাপাতে� বোমা�াতেনা উরি�� 
এবাং একটি� উ� জায়�ায় �াখাা উরি��।

৪.  ২৪-২৮ ঘুন্টাা� জনয বোবাা�লটি� না�া�া�া ক�তেবা না। 
৫. এখান নমুনা� �ঙ লক্ষয কতে�া ( রি�ত্র ৬.৭)।
পরীক্ষাা �যাখযা কারা হালে�
১. যুরিদ �ঙ পারি�বা�কন না �য় এবাং বোসানারিল বাাদামী �াতেক: জল পাান ক�া� 

জনয রিন�াপাদ।
২. যুরিদ �ঙ কাতেলা �তেয় যুায়: জল ক্ষরি�কা�ক বাযাকতে�রি�য়া দ্বাা�া দরূি�� �য় 

এবাং পাান ক�া� জনয রিন�াপাদ নয়।

৪৮ ঘুন্টাা বাযবা�া� ক�া 
অরিন�াপাদ

মিচত্র ৬.৭: H2S পা�ীক্ষা

বাযবা�া� ক�া 
রিন�াপাদ

জতেল� নমুনা� উৎস: ___________
পা�ীক্ষা� �ারি�খা:  ______________
�লা�তেল� �ারি�খা (পা�ীক্ষা� ২৪-৪৮ ঘুন্টাা পাতে�): ______________
 বোবাা�তেল জতেল� �ঙ: _______________ 
 জল পাান ক�া� জনয রিন�াপাদ: �যা � / না 

যুরিদ বোদখা বোযু জল পাান ক�া� জনয রিন�াপাদ নয়, �তেবা এই জল 
বাযবা�া�কা�ীতেদ� সম্ভাবায রিবাপাদ সম্পতেকক জানাও, বোযুমন, একটি� বোপাার্স্টা� 
আ�কতে� পাা� এবাং এটি� জতেল� উৎতেস� কাতে� �াখাতে� পাা�। 

বো�ামা� রিশাক্ষক এবাং পারি�বাাতে�� প্রবাীর্ণ সদসযতেদ� সতেঙ্গ �লা�ল রিনতেয় 
আতেলা�না ক� এবাং পাান ক�া� আতে� কীভাাতেবা জল পারি�ষ্কাা� ক�তে� �য় �া 
বোশাখা।
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কাার্য যকলাাপ ৬: পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র উপর করাা সমীীক্ষাার তথ্যয বি�শ্লে�ষণ 

প্রতি�টি� পরি�বাারে�র সদস্যে�ের প্রতি�টি� স্বাাস্থ্যয-উপাাদাান সম্পর্কে�ে সংংগৃহৃীীত তথ্যয 
ভাালো�োভাাবে� বি�শ্লে�ষণ করো�ো। এতে� তাাদে�র কীী কীী প্রয়ো�োজন তাা বুুঝতে� সুুবি�ধাা হবে�। 
এই বি�শ্লে�ষণে�র ভি�ত্তি�তে� সাারণি� ৬.৩ পূূরণ করো�ো।

সাারণি� ৬.৩: পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত তথ্যয 

স্বাাস্থ্যযকর বি�শ্লে�ষণ সাারসংংক্ষে�প

নাাম বয়স

ফ্যাা�ক্টর
উদ্বে�গে�র কি�ছু আছে� 
কি�?

কে� এই 
সমস্যাা�র 
সমাাধাান 
করতে� 
পাারে�?

পদক্ষে�প নে�ওয়াার জন্যয 
কে� দাায়ীী (সমাাজ, স্ব, 
ডাাক্তাার,পরি�বাারে�র 
সদস্যয,অন্যা�ান্যয)?

খাাদ্যাা�ভ্যাা�স ও পুুষ্টি� 

শাারীীরি�ক সুুস্থতাা

ঘুমুে�র ধরণ

মাানসি�ক সুুস্থতাা 

পরি�বে�শ

বি�শ্লে�ষণ করাার সময়,প্রবীীণদে�র (যে�মন,শব্দ দূষূণে�র কাারণে� ঘুমুে�র 
অভাাব),শি�শুদে�র (যে�মন, বি�শে�ষ ধরনে�র খাাদ্যয প্রস্তুতি�) এবংং প্রতি�বন্ধীী ব্যযক্তি�দে�র 
(দি�ব্যাা�ঙ্গ) নি�র্দি�িষ্ট চাাহি�দাাগুলি� মনে� রাাখবে�।

কাার্য যকলাাপ ৭: তো�োমাার এবংং পরি�বাারে�র স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি�র জন্যয একটি� 
পরি�কল্পনাা তৈ�রি� করাা।

তুুমি� পরি�বে�শে� কি�ছু জি�নি�সে�র অনুুপস্থি�তি� এবংং উপস্থি�তি� লক্ষ্যয করে�ছ। কো�োন 
পদক্ষে�পগুলি� নে�ওয়াা প্রয়ো�োজন এবংং কাার পদক্ষে�প নে�ওয়াা দরকাার তাা চি�হ্নি�ত 
করো�ো। উদাাহরণস্বরূপ, আশে�পাাশে�র এলাাকাায় মশাা – নি�র্মূূ �ল করাার জন্যয তুুমি� 
কীী করতে� পাারো�ো- তুুমি� কি� একটি� পরি�চ্ছন্নতাা অভি�যাান শুরু করবে�? অথবাা 
সংংশ্লি�ষ্ট পৌ�ৌর করৃ্তৃ �পক্ষে�র কাাছে� বি�ষয়টি� উত্থাাপন করাার জন্যয প্রবীীণদে�র সমর্থথ ন 
নে�বে�?  
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বো�ামা� রিবাতে��তের্ণ� উপা� রিভারিত্ত কতে� সা�রির্ণ ৬.৪ পাূ�র্ণ কতে�া।

সারমিণ ৪: প্রামিতালেরাধা�ূলাকা স্বাাস্থ্যযলেস�া �য�স্থ্যা

ক্রামি�কা 
�ং.

কেকাা� 
পর্য যলে�ক্ষাণগুমিলা 
কেতাা�ালেকা উমি�� 

কালের কেতাালেলা?

মি�ষয়টি� মি�ক্রি�তা 
কারার দামিয়� 

কাার?

তুামি� কাী�ালে� 
তাালেদর 

জা�ালে�?

তুামি� কাী মিকাছুা 
কারলেতা পালেরা? 
র্যমিদ তাা-ই হায়, 
তাা হালেলা কেস�া 

কাী?

পদলেক্ষাপ কে�ওয়া: কেসাকা মিপ� তৈতামির কারা

বোসাক রিপা� 
আ�তেক �াকা জল মশাা� বাংশাবাকৃ্তি�� জায়�া। �াই 
�ান্নাঘু� বাা বো�ায়া� জায়�া� আতেশাপাাতেশা জতেম �াকা 
বাা�রি� জল শুতে� বোনওয়া� জনয ‘বোসাক রিপা�’ তৈ�রি� 
ক�া �য়। বোসাক রিপা� অবাশাযই বোবাা�ওতেয়ল/কূপা/
অনযানয জতেল� উৎস বো�তেক অন্ত� ৫ রিম�া� দতূে� 
এবাং রিবাক্তি�ং বো�তেক ৫ রিম�া� দতূে� তৈ�রি� ক�তে� �তেবা 
( রি�ত্র ৬.৮)। 

ডুাবান্ত ��ক তৈ�রি� ক�তে� রিনতে�� �াপাটি� অনুস�র্ণ 
ক� ( রি�ত্র ৬.৯):
১. ১ রিম�া� × ১ রিম�া�× ১ রিম�া� ��ক খানন কতে�া বোযুখাাতেন অরি�রি�� জল বো�তে� বোদওয়া 

�তেবা।
২. বাারিল এবাং ইতে�� পাযু কায়ক্রতেম যু�াক্রতেম ২০ বোসরিন্টারিম�া� স্ত� তৈ�রি� কতে�া।
৩. এ�পাতে�, স্ত�গুরিল� উপাতে� বাারিল� একটি� ১০ বোসরিন্টারিম�া� পাুরু স্ত� তৈ�রি� কতে�া।
৪. অরি�রি�� জল শুতে� বোনওয়া� �তে�ক রিনতেয় যুাওয়া� বাযবাস্থ্যা কতে�া।

মিচত্র ৬.৯ : বোসাাক রিপাতে� �াখাা একটি� �াম ও পাাইপা সংযুুক্তি� (ক্রস-বোসকশানাল রিভাউ)

�তে�ক একটি� পাু�াতেনা �ামও �াখাতে� পাা�। উপাতে� রিনতেদকশা অনুযুায়ী �াতেম� রিভা�তে� রি�� তৈ�রি� 
ক� এবাং স্ত�গুরিল তৈ�রি� ক� ( রি�ত্র ৬.৯)।

এই বোসাক রিপা� জতেম �াকা জল এবাং �াই মশাা� প্রজনন বো�া� ক�তেবা।

মিচত্র ৬.৮: রিশাক্ষা�ী�া একটি� 
বোসাকরিপা� তৈ�রি� ক�তে�।



156 কৌ�ৌশল বো�োধ — সপ্তম শ্রে�ণি� 

দলে�র মধ্যে�ে তো�োমাার ডে�টাা বি�শ্লে�ষণ নি�য়ে� আলো�োচনাা করো�ো। এই আলো�োচনাার ভি�ত্তি�তে� 
পরি�বে�শগত কাারণগুলো�োর জন্যয তো�োমাার বি�দ্যাা�লয়ে�র ভে�তরে� ও আশে�পাাশে�র অসুুস্থতাা 
প্রতি�রো�োধে� শ্রে�ণি� হি�সে�বে� কো�োন গুরুত্বপূূর্ণ ণ পদক্ষে�পটি� নে�ওয়াা হবে�,তাা লে�খ।

..................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

কাার্য যকলাাপ ৮: পরি�বে�শ সম্পর্কি�িত পদক্ষে�প প্রতি�রো�োধ করাা

প্রতি�সে�ধক সব সময়ই নি�রাাময়ে�র চে�য়ে� ভাালো�ো। সুুতরাং�ং, এখন পর্যয ন্ত কাার্যয কলাাপে�র 
উপর ভি�ত্তি� করে�, স্বাাস্থ্যয বজাায় রাাখাার জন্যয প্রতি�টি� বি�ষয়ে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত তুুমি� কীী 
ধরনে�র পদক্ষে�প নে�বে�?

তো�োমাার পরি�বাারে�র সঙ্গে� তুুমি� যে�-প্রধাান পদক্ষে�পগুলো�ো বাাস্তবাায়ন করবে�, 
সে�গুলো�োর কথাা ভাাবো�ো। 

	 ১.	পু ুষ্টি�কর খাাবাার (যে�মন, বাাড়ি�তে� রাান্নাা করাা খাাবাার, জাাঙ্ক ফুুড এড়ি�য়ে� চল, 
যে�মন চি�পস এবংং প্যাা�কে�টজাাত স্ন্যাা�কস)

	 (ক)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (খ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (গ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 ২.	 ঘুুম (যে�মন,একই সময়ে� ঘুমুাানো�ো, ঘুমুাানো�োর আগে� ইলে�কট্রনি�ক ডি�ভাাইস 
এড়ি�য়ে� চলাা)

	 (ক)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (খ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (গ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 ৩.	 শাারীীরি�ক সুুস্থতাা (যে�মন, বনু্ধুবাান্ধব এবংং পরি�বাারে�র সঙ্গে� যো�োগব্যাা�য়াাম করাা)
	 (ক)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (খ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (গ)	 ...................................................................................................................
	 ৪.	মা ানসি�ক সুুস্থতাা (যে�মন, রাাতে� একসঙ্গে� খাাওয়াা, পরি�বাার ও বনু্ধুদে�র সঙ্গে� 

খে�লাাধুুলাা করাা)
	 (ক)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (খ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

	 (গ)	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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৫. পারি�তেবাশা (বোযুমন, মশাারি� বাযবা�া�, বাজকয রিন�রিত্ত)

 (ক) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 (খা) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 (�) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ৬. বোযু বোকানও রিবাতেশা� �ারি�দা পাূ�র্ণ ক�তে� �তেবা

 (ক) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 (খা) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 (�) .....................................................................................................

তুামি� মিকা জা�লেতা?

মযাতেলরি�য়া আমাতেদ� বোদতেশা� অনয�ম প্র�ান স্বাাস্থ্যয সমসযা। এটি� একটি� 
সংক্রারিম� মরি�লা অযাতেনারি�রিলস মশাা� কামতে�� কা�তের্ণ �য়। �তেবা, 
মশাারি� বাযবা�া� কতে� মযাতেলরি�য়া প্ররি�তে�াতে�� একটি� – স�জ সমা�ান 
�তেয়তে� যুা মশাা� কাম� প্ররি�তে�া� কতে� মযাতেলরি�য়া� প্রতেকাপা �াস 
কতে�।

রি�রি�� ক্তিক্রয়াগুরিল �া�াবাারি�কভাাতেবা অনুশাীলন ক�তেল �ুরিম �া� �লা�ল 
বোদখাতে� পাাতেবা। �ুরিম বোযু পাা ��টি� গুরুত্বপাূর্ণ ক পাদতেক্ষপা বোনতেবা �া রি�রি�� কতে�া। 
সা�রির্ণ ৬.৫-এ বোদওয়া বো�মতে��টি� বাযবা�া� কতে� প্ররি� মাতেস বোসগুরিল অনুস�র্ণ 
ক�।

সারমিণ ৬.৫: স্বাাস্থ্যযস�তা জী�লে�র জ�য �ৃহাীতা পদলেক্ষালেপর �যাকাার
অযাকাশা� �যাকাার (�াসঃ. . . . . . . . . )

মূল পাদতেক্ষতেপা�

�ারি�খা
�া� ৯.৩০ �ায় 
রিবা�ানায় যুাও

একসতেঙ্গ 
�াতে�� খাাবাা� 
খাাও

বোযুা�াভাযাস 
কতে�া
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আমাতেদ� পাূবা কপাুরু��া স্বাাতেস্থ্যয� গুরুত্ব সম্পতেকক �ভাী�ভাাতেবা অবা�� রি�তেলন। 
বা�ৃদা�র্ণযক উপারিন�দ -এ� একটি� বো�াতেক  বালা �তেয়তে�ঃ

ॐ सव�  भव�ु सु�खनः   सव�  स�ु िनरामया:। 
 सव� भद्रािण प��ु मा कि�द्दु:खभा�वेत।

এ� অনুবাাদ �তেচ্ছঃ
সমস্ত সংতেবাদনশাীল প্রার্ণী শাারিন্ততে� �াকুক, 

বোকউ বোযুন অসুস্থ্য না �য়, 
সবাাই ভাাতেলা রিক�ু বোদখাুক, বোকউ বোযুন ক� না পাায়।

কাার্য যকালাাপ  ১ ২ ৩ ৪ ৫ ৬ ৭ ৮

  
স�য় কে�ওয়া ।  --- --- --- --- --- --- --- --- 
হালেয়লেছা
(স�য়কাালা)

আমি� আর কাী কারলেতা পামির?

 ১. স্বাাতেস্থ্যয� প্রতেয়াজতেন� বাযবা�� প্র�ু� বাজকয উৎপাারিদ� �য়। উদা��র্ণস্বারূপা, 
রিশাশু� ডাায়াপাা�, বায়স্কুতেদ� ডাায়াপাা�, বোময়াতেদাত্তীর্ণ ক ও�ু� যুা বাযবা�া� 
ক�া �য়রিন ই�যারিদ। �ুরিম রিক বোভাতেবা বোদতেখা� বোযু এই বাজকযটি� কীভাাতেবা 
রিন�রিত্ত ক�া �য়? বো�ামা� বাারি� এবাং সু্কুতেল অনুরূপা বাজকয রিন�রিত্ত 
ক�া� জনয একটি� পারি�ক�না খাু�তেজ বোবা� ক� এবাং বোলখা। 

 ২. স্থ্যানীয় স্বাাস্থ্যয বোপাশাাদা�তেদ� সা�াতেযুয বো�ামা� সম্প্রদাতেয়� রিবারিভান্ন বায়তেস� 
রিশাশুতেদ� টি�কা বোদওয়া� জনয একটি� পারি�ক�না তৈ�রি� ক�। বোপাারিলও 
টি�কাদান অরিভাযুাতেন অংশা��র্ণ ক�। 

 ৩. স্বাাস্থ্যয ও পারি�বাা� কলযার্ণ মন্ত্রক দ্বাা�া পারি��ারিল� অনলাইন বোপাা�কাল 
ই-সঞ্জাীবানী-এ� বো�রিলতেমরিডারিসন সুরিবা�া অতেন্ব�র্ণ ক� ( রি�ত্র ৬.১০)। 
একজন ডাা�াতে�� পা�ামশা ক বোনওয়া� জনয এটি� কীভাাতেবা বাযবা�া� ক�া 
বোযুতে� পাাতে� �া খুা�তেজ বোবা� ক�।

রিনতেজতেক এবাং বো�ামা� পারি�বাা�তেক রিন�াপাদ �াখাতে� বো�ামা� পাারি�বাারি�ক 
স্বাাস্থ্যয পাুক্তিস্তকাটি� সতে��ন ভাাতেবা বাযবা�া� ক�।

অ�যলেদর কাাছা কেথলেকা আমি� কাী মিশালেখমিছা?

 ১. বো�ামা� মতে�, স্বাাস্থ্যযতেক� পারি�দশা কতেন� সময় এবাং স্বাাস্থ্যয বোপাশাাদা�তেদ� 
সতেঙ্গ আলাপা�ারি��া� সময় �ুরিম সবাতে�তেয় গুরুত্বপাূর্ণ ক দুটি� রিবা�য় কী 
রিশাতেখা�?

 ...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

 ২. প্রায়শাই, আমাতেদ� কী ক�তে� �তেবা বোস সম্পতেকক আম�া ভাালভাাতেবা 
অবা�� �ারিক এবাং �বাুও আম�া �া অনুশাীলন করি� না। উদা��র্ণস্বারূপা, 
আম�া সবাাই জারিন বোযু বাযায়াম গুরুত্বপাূর্ণ ক, রিকন্তু আম�া প্রায়শাই �া 
এরি�তেয় �রিল। এ� কা�র্ণ কী বাতেল �ুরিম মতেন ক�? এই অবাস্থ্যা� 
পারি�বা�কতেন� জনয কী ক�া বোযুতে� পাাতে�?

 ...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

আমি� কাী কালেরমিছা এ�ং কাতা স�য় মি�লেয়মিছা?

একটি� কাজ বোশা� ক�তে� ক� সময় লাতে� �া বোবাাঝাা গুরুত্বপাূর্ণ ক। 
প্ররি�টি� ক্তিক্রয়াকলাতেপা �ুরিম ক� ঘুন্টাা বাযয় কতে�� �া� আনুমারিনক পারি�মার্ণ 

�র্ণনা ক�। পা�বা�ী পাষৃ্ঠীায় সময়সূরি�তে� বোসগুরিল রি�রি�� ক�। �ুরিম যুরিদ বাইটি�তে� 
প্রস্তারিবা� ক্তিক্রয়াকলাপাগুরিল� বো�তেয় বোবারিশা কাজ ক� �তেবা সংখাযা এবাং সময় বোযুা� 
ক�।  

একটি� কাজ বোশা� ক�তে� ক� সময় লাতে� �া বোবাাঝাা গুরুত্বপাূর্ণ ক। 
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কাার্য যকালাাপ  ১ ২ ৩ ৪ ৫ ৬ ৭ ৮

  
স�য় কে�ওয়া ।  --- --- --- --- --- --- --- --- 
হালেয়লেছা
(স�য়কাালা)

আমি� আর কাী কারলেতা পামির?

 ১. স্বাাতেস্থ্যয� প্রতেয়াজতেন� বাযবা�� প্র�ু� বাজকয উৎপাারিদ� �য়। উদা��র্ণস্বারূপা, 
রিশাশু� ডাায়াপাা�, বায়স্কুতেদ� ডাায়াপাা�, বোময়াতেদাত্তীর্ণ ক ও�ু� যুা বাযবা�া� 
ক�া �য়রিন ই�যারিদ। �ুরিম রিক বোভাতেবা বোদতেখা� বোযু এই বাজকযটি� কীভাাতেবা 
রিন�রিত্ত ক�া �য়? বো�ামা� বাারি� এবাং সু্কুতেল অনুরূপা বাজকয রিন�রিত্ত 
ক�া� জনয একটি� পারি�ক�না খাু�তেজ বোবা� ক� এবাং বোলখা। 

 ২. স্থ্যানীয় স্বাাস্থ্যয বোপাশাাদা�তেদ� সা�াতেযুয বো�ামা� সম্প্রদাতেয়� রিবারিভান্ন বায়তেস� 
রিশাশুতেদ� টি�কা বোদওয়া� জনয একটি� পারি�ক�না তৈ�রি� ক�। বোপাারিলও 
টি�কাদান অরিভাযুাতেন অংশা��র্ণ ক�। 

 ৩. স্বাাস্থ্যয ও পারি�বাা� কলযার্ণ মন্ত্রক দ্বাা�া পারি��ারিল� অনলাইন বোপাা�কাল 
ই-সঞ্জাীবানী-এ� বো�রিলতেমরিডারিসন সুরিবা�া অতেন্ব�র্ণ ক� ( রি�ত্র ৬.১০)। 
একজন ডাা�াতে�� পা�ামশা ক বোনওয়া� জনয এটি� কীভাাতেবা বাযবা�া� ক�া 
বোযুতে� পাাতে� �া খুা�তেজ বোবা� ক�।

মিচত্র ৬.১০: স্বাাস্থ্যয ও পারি�বাা� কলযার্ণ মন্ত্রক দ্বাা�া পারি��ারিল� ই-সঞ্জাীবানী বোপাা�কাল
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লে�লে� উ�র দাও

১. বো�ামা� বোকান কাজটি� সবাতে�তেক বোবারিশা ভাাতেলা বোলতে�তে�? 
 ২. কী কী সমসযা� মুতেখাামুরিখা �তেয়রি�তেল? 
 ৩. পাতে�� বাা� �ুরিম রিভান্নভাাতেবা কী ক�তেবা?
 ৪. বো�ামা� মতে�,পাানীয় জল কীভাাতেবা দরূি�� �য় এবাং �ুরিম কীভাাতেবা 

রিনক্তি�� ক�তেবা বোযু বোকান পাানীয় জল পাাতেন� জনয রিন�াপাদ?
 ৫. �ুরিম বোযু কাজটি� কতে�� �া� সাতে� সম্পরিকক� কাতেজ� কতেয়কটি� 

উদা��র্ণ রি�রি�� ক�। উদা��র্ণস্বারূপা, ডাা�া�, নাস ক, আশাা কমী, 
অঙ্গনওয়ারি� কমী,পা�ামশা কদা�া। �ুরিম রিক স্বাাস্থ্যয সম্পরিকক� অনয 
বোকানও কাতেজ� ক�া ভাাবাতে� পাা�? বো�ামা� �া�পাাতেশা� মানুতে�� সতেঙ্গ 
ক�া বাতেল উত্ত� বোলখা।


