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সু� আ� সুখী ৈহ সু� আ� সুখী ৈহ 
থকাথকা

৯

আিম জােনা েয আিম সু� ৈহ 
থািকব লািগব যােত আমাৰ 
শৰীৰ আ� মন ভাল ৈহ থােক। 
ইয়াত আমাৰ শৰীৰক পিৰ�াৰ 
আ� েৰাগৰ পৰা মু� ৰািখবৈল 
েকইটামান সৰল অভ্যাস উে�খ 
কৰা হʼল। এই অভ্যাসেবােৰ 
আমাৰ শৰীৰ আ� মনক সু� 
আ� সুখী কিৰ ৰােখ।
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পিৰ�াৰ আ� উ�ল 

িনজেক এই ��সমূহ েসাধা।

• মই আ�জ দাতঁ �াছ কিৰিছেলা ঁেন?
• মই গা ধুইিছেলা ঁেন?
• মই েমাৰ চ� িল ফিনয়াইিছেলা ঁেন?
• মই চােবােনেৰ হাত ধুইিছেলা ঁেন?
• েমাৰ নখ েবাৰ কটা আ� পিৰ�াৰ েন?

ৈদিনক ��টন

ত� িম �িতিদেন কৰা কায ৰ্কলাপসমূহ িলখা, ত� িম উঠাৰ সময়ৰ পৰা, �বৈল 
েযাৱাৈলেক। েতামাৰ তািলকাত তলৰ কায ৰ্কলাপসমূহ অ�ভ� ৰ্� হব  লােগ। 
মনত ৰািখবা েয ত� িম এই কামসমূহৰ িকছ� মান িদনত একািধকবাৰ কৰা:

• গা ধুৱা 
• চােবােনেৰ হাত ধৱা
• দাতঁ �াছ কৰা
• পানীয়  6 – 8 িগলাচ পানী
• খাদ্য খাবা
• মুঠ ৮ ঘ�াৰ বােব ভালদেৰ �বা
• বািহৰত েখিলব যাবা।

এই কায ৰ্কলাপৰ বােব েতামাৰ তািলকা পৰী�া কৰা
• ত� িম িদনত দুবাৰ দাতঁ �াছ কৰা েন - এবাৰ সাৰ 

েপাৱাৰ িপছত আ� এবাৰ �বৈল েযাৱাৰ আগত?
• খাদ্য েখাৱাৰ িপছত ত� িম �িতবােৰই েতামাৰ মুখ ধুৱা েন?
• েশৗচাগাৰ ব্যৱহাৰ কৰাৰ িপছত আ� বািহৰৰ পৰা ঘৰৈল অহাৰ 

িপছত ত� িম চােবােনেৰ েতামাৰ হাত ধুৱা েন? 
• যিদ এই ��সমূহৰ িযেকােনা এটাৰ উ�ৰ ৈহেছ “নহয়” , ত� িম ইয়াক 

েকেনদেৰ অভ্যাস কিৰব পাৰা িচ�া কৰা আ� আেলাচনা কৰা। 
এেন িকবা আেছ েনিক িযেয় েতামাৰ বােব এই ��টনসমূহ অনুসৰণ 
কৰােটা ক�ঠন কিৰ েতােল? 
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আিম েকেনৈক আমাৰ দাতঁ �াছ কেৰা ঁ? 

ময়নাৰ ককােক দাতঁ পিৰ�াৰ কিৰবৈল িনম বা বাবুল গছৰ ডাল ব্যৱহাৰ 
কেৰ। “ককা! ত� িম আমাৰ দেৰ ট�থ�াছ ব্যৱহাৰ িকয় নকৰা? “ময়নাই সুিধেল।

ককােয় হািঁহ মািৰ কেল,”�না, মই 
�িতিদেন ওচৰৰ গছেবাৰৰ পৰা এডাল 
সেতজ ডাল আেনা। মই দােঁতেৰ 
েচাবাই �াছ ৈতয়াৰ কিৰ 
েমাৰ দাতঁৰ মাজত লািগ 
থকা খাদ্যৰ কণােবাৰ 
আতঁৰাও। এইেটােৱ 
েমাৰ আলুেবাৰেকা 
এটা ভাল মািলচ িদেয়। 
ত� িমও েকিতয়াবা েচ�া 
কিৰ চাবা! ” 
ময়নাই িনমৰ ডাল 
িততা পাইিছল, িক� 
বাবুলৰ ডাল ভাল আিছল। 
“মই বাবুল ডাল ব্যৱহাৰ 
কিৰবৈল আৰ� কিৰম, 
ককা! ”ময়নাই ক“েল। 

ককােয় হািঁহ মািৰ কেল,”�না, মই 
�িতিদেন ওচৰৰ গছেবাৰৰ পৰা এডাল 
সেতজ ডাল আেনা। মই দােঁতেৰ 

েতামাৰ ককা-আইতা বা েতামাৰ চ� বৰুীয়াৰ িযেকােনা ব�ৃ ব্য��ক 
েসাধা-স� ৈহ থােকােত েতওঁেলােক চ� িল, শৰীৰ আ� কােপাৰ েধাৱা 
আ� দাতঁ পিৰ�াৰ কিৰবৈল িক ব্যৱহাৰ কিৰিছল? এই ব�েবাৰ 
এিতয়া িবচািৰ পাব পািৰ েন?
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1

দাতঁ �াছ কৰাৰ আধুিনক �ণালীেটা ভাৰতীয় �া�্য পৰ�ৰা দাত� নৰ 
পৰা আিহিছল-আমাৰ দাতঁ পিৰ�াৰ কিৰবৈল িনম, কৰ�, বাবুলেক ধিৰ 
িকছ� মান উ��দৰ ডাল ব্যৱহাৰ কিৰ।

িশ�কৈল েটাকা 
ত� িম আেলাচনা কিৰব পাৰা েয আিম কʼত বাস কেৰা ঁআ� পানীৰ দেৰ স�দৰ 
উপল�তাৰ ওপৰত িভি� কিৰ ��টনসমূহ পথৃক হʼব পােৰ।
পিৰ�াৰ কৰাৰ বােব আমাৰ িকছ� মান পৰ�ৰাগত প�িত আেছ। ইয়াৰ িভতৰত 
আেছ �াকৃিতক পিৰ�াৰৰ িবক� েযেন চ� িলৰ বােব মিণছাল বা পাৈচ েটঙা আ� 
ঘ�ৱা পিৰ�াৰৰ বােব িকছ� মান িনৰাপদ আ� ফল�সূ ৰ�ন �ণালী।

কমলা আ� েনমুৰ বাকিল ব্যৱহাৰ কিৰ ৈতয়া কৰা ঘ�ৱা-ি�নাৰ 

আিম ঘৰত ব�েতা পিৰ�াৰক ব্যৱহাৰ কিৰ পাকঘৰৰ ে�ব, আচবাব আ� 
বাথ�মৰ প�ৃৰ পৰা েলেতৰা আ� জীৱাণু আতঁৰাওঁ। েতামাৰ ঘৰত িক িক 
ঘৰ পিৰ�াৰ ক ব্যৱহাৰ কৰা হয় িবচাৰা। ত� িম েতামাৰ িনজৰ পিৰেৱশ-
অনুকূল পিৰ�াৰকও ৈতয়াৰ কিৰব পাৰা!

ইয়াত আমাৰ িক �েয়াজনঃ
• ৮–১২ টা কমলা বা েনমু বাকিল, আধা-িলটাৰ 

�� পা� এটা ভিতৰ্ কিৰবৈল পয ৰ্া�। 
• দহটা লং বা ২-৩ টা েতজপাত (ৈবকি�ক)।
• দুই কাপ বগা িভেনগাৰ, বাকিল বা মচলা 

ঢািকবৈল পয ৰ্া�। 

এিতয়া এই সকেলােবাৰ উপাদান আধা িলটাৰ �� পা�ত ৰাখা আ� 
ব� কিৰ িদবা। পা�েটা �ায় দসু�াহৰ বােব ৰ‘দ পৰা ঠাইত ৰাখা, মােজ 
মােজ িম�ণেটা েজাকািৰবা। দসু�াহৰ িপছত তৰল পদাথ ৰ্েটা েচিপ লবা আ� 
েতামাৰ সকেলা উে�শ্যৰ পিৰ�াৰক সাজু! ম�জয়া আ� বাথ�ম পিৰ�াৰ 
কিৰবৈল ত� িম এটা বালিত পানীত একাপ 
তৰল পদাথ ৰ্ িমহিল কিৰব পাৰা।
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জ�েবােৰও িনজেক পিৰ�াৰ কিৰ  ৰািখবৈল ভাল পায়!

ত� িম েকিতয়াবা বা�ৰক বিহ ইেটা িসেটাৰ গা খজৱুাই থকা েদিখছােন? 
এইেটা এটা উপায় যʼত িসহঁেত িসহঁতৰ শৰীৰ েপাক-পতংগৰ পৰা মু� 
ৰােখ। ত� িম হয়েতা চৰাইেয় পািখ পিৰ�াৰ কিৰবৈল ঠ�ট ব্যৱহাৰ কৰা 
েদিখছা। পৰৱত� সময়ত েতামাৰ চািৰওফােল থকা জ� আ� েপাক-
পতংগেবােৰ িনজেক পিৰ�াৰ কৰাৰ িবিভ� উপায় ল�্য কিৰবা।  

ঘৰৰ বািহৰত আ� িভতৰত েখলা

ত� িম ল�্য কিৰছােন, েখল এখনত েতামাৰ ব�ুৰ ধিৰবৈল �তগিতত েদৗৰাৰ 
িপছত, ত� িম �ত আ� ঘনৈক উশাহ ৈলছা? হয়েতা েতামাৰ গাল অলপ ৰঙা 
আ� ত� িম অলপ গৰম অনুভৱ কিৰছা আ� ঘাম ওেলাৱা আৰ� কিৰেছ। 
ইয়াৰ কাৰণ ৈহেছ ব্যায়ােম আমাৰ �দয�ক অিধক কেঠাৰ আ� উ�ত কিৰ 
েতােল। ব্যায়াম শৰীৰৰ বােব ভাল। ব্যায়াম কৰাৰ আ� িনজেক সু� ৰখাৰ 
ব�েতা উপায় আেছ। 
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হপ, ি�প, জা�!

িন�িলিখত পদে�পেবাৰ েচ�া কৰা: 

•  হাহঁৰ দেৰ েখাজ কাঢ়া। 
•  েভকুলীৰ দেৰ জঁিপওৱা। 
• েমকুৰীৰ দেৰ েদৗৰা। 

ত� িম েকানেবাৰ পদে�প আটাইতৈক েবিছ উপেভাগ কিৰিছলা?

এডাল ি�িপং ৰছী েলাৱা আ� ত� িম জঁিপয়াই থােকােতন গণনা কৰা। এইেটা 
েতামাৰ ব�ুৰ ৈসেত কৰা আ� েচাৱা েকােন সব ৰ্ািধক বাৰ জঁিপয়াব পােৰ। 

তাৰ িপছত, ত� িম 10 বাৰ ি�প কৰাৰ িপছত বা ত� িম এিৰ েযাৱাৰ সময়ত 
এ�ট চ� �ট কিবতা ৰচী েতামাৰ ব�ু এজনক আম�ণ জনাবা। উদাহৰণ��েপ:

মই ভাল পাওঁ �ট�,

আ� ভাল পাওঁ িঘউ

মই িবচােৰা _______________________,

(এজন ব�ুৰ নাম)

েমাৰ ৈসেত জঁিপয়াবৈল!

ত� িম ি�িপং ৰছীৰ ৈসেত আন িক েখল েখলা? েতামাৰ ব�ুৰ পৰা িশকা 
আ� িশেকাৱা।

2

 _______________________,

িশ�কৈল েটাকা
 শৰীৰক �ধানৈক িতিন �কাৰৰ ব্যায়ামৰ �েয়াজন-�দয�ৰ �াস-��াস �ণালী 
শ��শালী কৰা; েপশী আ� হাড় শ��শালী কৰা; আ� শৰীৰৰ নমনীয়তা বজাই 
ৰখা বা ব�ৃ� কৰা।
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হৰ�ীতৰ আইতাই আঠঁ�ৰ িবষৰ বােব েবিছ চলা-ফুৰা কিৰব 
েনাৱােৰ। িক� েতওঁ এিতয়াও 
ঘৰৰ চািৰওফােল অলপ 
েখাজ কােঢ় আ� হৰ�ীতৰ 
ৈসেত দবা েখিলবৈল ভাল 
পায়। েতওঁ ৈকিছল েয মন 
আ� শৰীৰ দুেয়াটাই স��য় 
েহাৱা উিচত। 

েখলেটাৰ নাম িদয়া!

ত� িম ঘৰৰ বািহৰত েকেন ধৰণৰ েখল েখিলবৈল ভাল েপাৱা?

• ত� িম ইয়াত েদখুওৱা েখলেবাৰ িচনা� কিৰব পািৰবােন? 
• ত� িম েসইেবাৰ আগেত েখিলছা েন? 

হৰ�ীতৰ আইতাই আঠঁ�ৰ িবষৰ বােব েবিছ চলা-ফুৰা কিৰব 
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ত� িম ইয়াত লুকাই থকা সকেলা েখলৰ নাম িবচািৰ পাব পািৰবােন? 
ইয়াৰ িভতৰত েকানেবাৰ েতামাৰ ি�য়? এটা েতামাৰ বােব কৰা 
ৈহেছ।

আই �াই!

 B I U A F Y L S T B S L 

 J A T U E R G X E A C L

 K A D K E G N M N S I A

 V H C M Z X O I N K T B

 S O O Y I C I C I E S Y

 H G J K L N R D S T A E

 W R N Q H I T V I B N L

 C V G N C O F O Z A M L

 Y W Z K X V P A N L Y O

 H V E D S I H W Q L G V 

 D T R T L L A B T O O F

 L X K A B A D D I P H P

 B I U A F Y L S T B S L 

 J A T U E R G X E A C L

 K A D K E G N M N S I A

 V H C M Z X O I N K T B

 S O O Y I C I C I E S Y

 H G J K L N R D S T A E

 W R N Q H I T V I B N L

 C V G N C O F O Z A M L

 Y W Z K X V P A N L Y O

 H V E D S I H W Q L G V 

 D T R T L L A B T O O F

 L X K A B A D D I P H P

 B I U A F Y L S T B S L 

 J A T U E R G X E A C L

 K A D K E G N M N S I A

 V H C M Z X O I N K T B
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সুৰি�তভােৱ েখলা

েখিল থকাৰ সময়ত সুৰি�ত ৈহ থকােটা ���পূণ ৰ্। িন�িলিখত েকানেটা 
�ানক েখিলবৈল সুৰি�ত �ান বুিল গণ্য কৰা হয়? িকয় বা িকয় নহয়?

এটা িনম ৰ্াণ ে��

সুৰি�ত

অসুৰি�ত

েৰিলং অিবহেন এখন চাদ

সুৰি�ত

অসুৰি�ত

উদ্যান

সুৰি�ত

অসুৰি�ত

ব্য� ৰা�া

সুৰি�ত

অসুৰি�ত

িবদ্য়ালয়ৰ েখলপথাৰ

সুৰি�ত

অসুৰি�ত
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িশ�কৈল েটাকা
আপুিন িশ�সকলক নত� ন মানুহ েদখা েপাৱাৰ সময়ত সাৱধান হʼবৈল 
উৎসািহত কিৰব পােৰ। অিভভাৱকসকেল পূব ৰ্-িনধ ৰ্ািৰত পাছৱডৰ্ ব্যৱহাৰ কিৰব 
পােৰ যিদ েতওঁেলােক িনজৰ স�ানক িনবৈল এজন নত� ন ব্য��ক পেঠাৱাৰ 
�েয়াজন হয়।

নালােগ,
ধন্যবাদ। আিম িমঠাই 

নাখাও।

ইয়াৈল আহা। 
এইয়া িমঠাই 

েখাৱা।

েতামাৰ মােয় েমাক 
েতামাক �ুলৰ পৰা 

িনবৈল ৈকিছল।

নহব
মই েতামাক িচিন 

নাপাওঁ।

মই েতামাক 
ঘৰত ৈথ আেহা। 

গাড়ীত বহা।

নহব, মই
ঘৰৈল উভিত েযাৱাৰ 
পথেটা িচিন পাওঁ।

ৰাজ�ৱা �ানত, অিচনািক েলাক থািকব পােৰ। ত� িম েতামাৰ িপতৃ-মাতৃ 
বা ত� িম িব�াস কৰা আন েকােনা ডাঙৰ েলাকৰ ৈসেত নাথািকেল অিচনািক 
েলাকৰ ৈসেত বাতৰ্ালাপ নকিৰবা।

আিম েখিল থােকােঁত আমাৰ চািৰওফালৰ �িত মেনােযাগ িদয়া উিচত।
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ই েমাক 
েকেন অনুভৱ 

কৰাইিছল? 
(ভাল, �ঠক 

আেছ, ইমান ভাল 
নহয়, েবয়া)

মই
 িকমান সময় 

বািহৰত
েখিলিছেলা-

মই 
িদনত 

িকমান সময় 
�টিভ 

চাইিছেলা বা 
েফানত 

েখিলিছেলা?

ৰািতপূৱা 
মই িক 

খাইিছেলা?

মই ৰািতপুৱা 
েশৗচাগাৰ 
ব্যৱহাৰ 

কিৰিছেলা েন?

মই িকমান 
সময় 

�ইিছেলা?

মই দুবাৰ 
দাতঁ �াছ 
কিৰিছেলা ঁ

েন?
িদন

েসামবাৰ

মংগলবাৰ

বুধবাৰ

বহৃ�িতবাৰ

��বাৰ

শিনবাৰ

েদওবাৰ

�িতফিলত কেৰা ঁআহা     
ক. িলখা

েতামাৰ সা�ািহক �া�্য তািলকা ��ত কৰা।

িক কাৰেণ ত� িম েটাপিন, েভাক বা ভাগ�ৱা অনভুৱ কৰা? অনভুৱ 
ৈহেছ শৰীেৰ আমাক িকবা এটা েবয়া ৈহেছ বিুল েকাৱাৰ উপায়। আমাৰ 
সকেলােৰ িবিভ� �েয়াজনীয়তা আেছ। আিম �েত্যেকই জনা উিচত 
েয আমাৰ শৰীৰ আ� মনৰ বােব িক ভাল। ইয়াৰ বােব, এস�াহৰ বােব 
েতামাৰ কায ৰ্কলাপসমূহ অনসুৰণ কৰা আ� ত� িম েকেন অনভুৱ কৰা 
ল�্য কৰা। 

িশ�কৈল েটাকা
ত� িম েম িশ�সকলক আিহৰ্ িবচািৰবৈল আ� ভাল েটাপিন, আহাৰ আ� ব্যায়াম 
আ� ভাল অনুভৱৰ মাজত স�কৰ্ �াপন কিৰবৈল উদগিন িদব। লগেত 
আেলাচনা কৰক েয িশ�েৱ েকােনা �া�্যকৰ কায ৰ্কলাপ িনয়মীয়াৈক অনুসৰণ 
কৰাক�ঠন অনুভৱ কেৰ েনিক। তািলকাখন স�ূণ ৰ্ কৰােটা অধ্যায়েটাৰ বােব 
মূল্যায়নৰ এক �কাৰ।

মই গা 
ধুইিছেলা ঁেন?
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খ. আঁকা

েতামাৰ েটাকাবহীত এটা ডাঙৰ ব�ৃ আকঁা আ� ইয়াক ২৪টা ট� কুৰাত 
ভাগ কৰা। ক�না কৰা েয �িতেটা ট� কুৰা িদনেটাৰ এঘ�া। এিতয়া ২৪ 
ঘ�াৰ এটা স�ূণ ৰ্ িদনত ত� িম িবিভ� কায ৰ্কলাপ কিৰ অিতবািহত কৰা 
ঘ�াৰ সংখ্যাৰ ওপৰত িভি� কিৰ এই ট� কুৰােবাৰ েবেলগ েবেলগ ৰঙৰ 
কৰা।

উদাহৰণ��েপ, মেয়নাই ৮ ঘ�া �েৱ, ২ ঘ�া খায়, ৬ ঘ�া 
িবদ্যালয়ত বা ঘৰত অধ্যয়ন কেৰ, ২ ঘ�া বািহৰত েখেল, ২ ঘ�া 
ঘৰত িপতৃ-মাতৃক সহায় কেৰ, ১ ঘ�া �টিভ চাই বা েফানত েখেল, ১ 
ঘ�া েশৗচাগাৰত আ� ২ ঘ�া অন্যান্য কামত ব্যয় কেৰ। মেয়নাৰ 
বৃ�েটা েদখাত এেনধৰণৰ আিছল। 

�ৱা
েখাৱা
পঢ়া
েখলা
অিভভাৱকক সহায় কৰা
�টিভ েচাৱা
েশৗচাগাৰ ব্যৱহাৰ কৰা
অন্যান্য কায ৰ্কলাপ

গ. আেলাচনা কৰা

েতামাৰ সহনশীলতা উ�ত কিৰবৈল ত� িম স�াহত কেমও দুবাৰ কিৰব 
িবচৰা এটা কায ৰ্কলাপৰ কথা িচ�া কৰা। ই েদৗৰা, জাপ মৰা, িচিৰ বগাই 
েযাৱা বা আন িযেকােনা হʼব পােৰ। েতামাৰ ব�ুৰ ৈসেত এই িবষেয় 
আেলাচনা কৰা আ� এেকলেগ এেন কায ৰ্কলাপ কিৰবৈল েচ�া কৰা।

িশ�কৈল েটাকা
 এটা ব�ৃক হােতেৰ ২৪টা ভাগত ভাগ কৰাৰ এটা সহজ উপায় হ‘ল (�ায়, 
�ʼে��ৰ ব্যৱহাৰ নকৰাৈক) �থেম ইয়াক চািৰটা েকাৱাটৰ্াৰত ভাগ কৰা, তাৰ 
িপছত �িতেটা েকাৱাটৰ্াৰক ৩টা সমান অংশত ভাগ কৰা। এই মুহতূ ৰ্ত ১২টা 
সমান খ� থািকব। 24টা খ� ৈতয়াৰ কিৰবৈল, �িতেটা খ�ক দুটা সমান ভাগত 
ভাগ কৰক। এই ��াত অ�ন অনুশীলেন িপছৈল ভ�াংশ আ� অনুপাতৰ 
ৈসেত সংেযাগ �াপন কিৰব, লগেত এটা ঘড়ী আ� এখন পতাকাত অেশাক 
চ� আিঁকব।

‘আই �াইʼ পাজলৰ উ�ৰ (প�ৃা১১৬) — েবডিম�ন, বাে�টবল, ��েকট, ফুটবল, �জমনা��ক, হকী, কাবাডী, েখােখা, েটিনছ, 
ভলীবল (�সংগ: https://www.puzzlemaker.discoveryeducation.com)।


