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৯

আমরা জািন েয, আমােদর 
অবশ্যই সু� থাকেত হেব 
যােত আমােদর েদহ এবং মন 
স�ঠকভােব কাজ করেত পাের। 
আমােদর শরীরেক পির�ার 
ও েরাগমু� রাখার িকছ�  সহজ 
অভ্যাস এখােন ত� েল ধরা হল। 
এই অভ্যাস�িলই আমােদর 
শরীর ও মনেক সু� ও ভােলা 
রা েখ। 
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পির�ার এবং উ�ল রােখাঃ
িনেজেক এই ���িল কর।

• আজেক িক আিম িনেজর দাতঁ �াশ কেরিছ?
• আিম িক �ান কেরিছ?
• আিম িক িনেজর চ�ল আচঁেড়িছ?
• আিম িক িনেজর হাত সাবান িদেয় ধুেয়িছ?
• আমার নখ�িল িক পির�ার কের কাটা?

�িতিদেনর িদনচচৰ্া :               

ঘুম েথেক ওঠা েথেক ঘুমােত যাওয়া পয ৰ্� �িতিদন ত� িম েয 
কাজ�েলা কেরা, েস�েলা িলেখ রাখ। িন�িলিখত কাজ�িল েতামার 
িদনচচৰ্ায় অ�ভূৰ্� করেব। মেন রাখেব,এর মেধ্য িকছ�  কাজ ত� িম িদেন 
একািধকবার কেরা : 

• �ান কেরা। 
• সাবান িদেয় েতামার হাত পির�ার কর।
• েতামার দাতঁ �াশ কর।
• ৬– ৮ �াস জল পান কর।
• খাবার খাও।
• কমপে� েমাট ৮ ঘ�া ভাল কের ঘুমাও।
• বাইের েখলা কর।
িন�িলিখত কাজ�িল ত� িম কর িকনা, তা পরী�া কর :
• ত� িম িক সারা িদেন দুইবার দাতঁ �াশ কর - ঘুম 

েথেক ওঠার পর একবার এবং ঘুমােত যাবার  
আেগ একবার। 

• ত� িম িক �িতবার খাবার খাওয়ার পর মুখ ধুেয় 
নাও?

• ত� িম িক টয়েলট ব্যবহােরর পের এবং বাইের েথেক বািড় আসার 
পের সাবান িদেয় হাত ধুেয় নাও? 

• যিদ এই ���িলর েয েকানও এক�টর উ�র “না” হয় তেব, 
কীভােব ত� িম এ�টেক অভ্যােস পিরণত করেত পােরা তা েভেব 
েদেখা এবং আেলাচনা কেরা।এই িদনচচৰ্া�িলেক অনুসরণ 
করেত ত� িম িক েকান বধার স�খুীন হে�া?

েলেখা
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আমরা িকভােব  আমােদর দাতঁ মা�জ? 

ময়নার দাদু (দাদু ) এক�ট িনেমরডাল বা বাবুল গােছর ডাল ব্যবহার  কের দাতঁ 
পির�ার করার জন্য। ময়না �জে�স করল,“দাদু! েকন ত� িম আমােদর মেতা 
ট�থ�াশ ব্যবহার কেরা না? ” 

দাদু হাসেত হাসেত বলল, “আ�া, 
এক�ট গাছ েথেক �িতিদন আিম একটা 
টাটকা ডাল পাই। আিম এটােক 
দাতন িহেসেব ব্যবহার করেত এবং 
আমার দাতঁ�িলর মেধ্য 
আটেক থাকা খাবােরর কণা�িল সিরেয় 
েফলার জন্য এ�টেক িচেবাই। এেত
আমার মািড়র এক�ট ভােলা ব্যায়াম হয়। 
েতামারও একবার েচ�া কের েদখা 
উিচত! ” 

ময়না েদখেত েপল, িনম ডাল খুব 
েতেতা, িক� 
এর েথেকও বাবুল ডােলর দাতন�টর �াদ 
ভাল িছল।ময়না িচৎকার 
কের বলল-দাদু! “আিম অবশ্যই 
বাবুলডােলর দাতন ব্যবহার 
করেত পাির ।”

েতামার ঠাকুমা বা ঠাকুরদা েতামার আেশপােশর েকানও বয়� ব্য��েক 
�জ�াসা কেরা— েছাটেবলায় তারা তােদর চ�ল, শরীর ও কাপড় েধায়া এবং 
দাতঁ পির�ার করার জন্য কী কী ব্যবহার করত? এই �জিনস�েলা িক 
এখনও পাওয়া যােব? 

েখােঁজা
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দাতঁ মাজার  আধুিনক ধারণা�ট, ভারতীয় ঐিতহ্যবাহী �া�্যিবিধ  দাতন শ� েথেক 
এেসেছ  - আমােদর দাতঁ পির�ার করার জন্য িনিদৰ্� গােছর ডাল ব্যবহার কের 
করা হয়,েযমন-  িনম,কর�, বাবুলইত্যািদ। 

িশ�েকর ��ব্য
আপিন আেলাচনা করেত পােরন েয, আমরা েযখােন থািক তার উপর িভি� কের  আমােদর িদনচচৰ্া 
পিরবিতৰ্ত হেত পাের এবং েসই ভােব আমরা  জেলর মেতা সং�েদরও ব্যবহার কির।
পির�ার করার জন্য আমােদর িকছ�   পুরােনা প�িত রেয়েছ।�াকৃিতকভােব চ� েলর  পির�ােরর 
জন্য েযমন, িরঠা বা িশকাকাইএবং গহৃ�ািল পির�ােরর জন্য িকছ�  িনরাপদ এবং কায ৰ্করী প�িত 
রেয়েছ।   

কমলােলবুর ও েলবুর েখাসা িদেয় ঘর পির�ার কেরা  

আমরা রা�াঘেরর �্যাব, আসবাবপ� এবং বাথ�েমর েমেঝ েথেক ময়লা এবং 
জীবাণু অপসারণ করেত বািড়েত অেনক পির�ার করার উপকরণ ব্যবহার 
কির।খুেঁজ েদখ, েতামার বািড়েত কী কী ঘর পির�ার করার জন্য �জিনস ব্যবহার 
করা হয়। িনেজই পিরেবশ বা�ব পির�ারক ৈতির করেত পােরা!েতামার যা 
�েয়াজন তা এখােন েদওয়া হল:  

• ৮ – ১২�ট কমলা বা েলবুর েখাসা অেধ ৰ্ক িলটােরর 
�� পা�,ভের রাখার জন্য যেথ�।

• দশ�ট েগাটা লব� (লব�) 
বা ২-৩�ট েতজপাতা(েতজজাতা)(ঐ��ক)

• েখাসা বা মশলা েঢেক রাখেত দুই কাপ সাদা 
িভিনগার, যেথ�।  

এবার এই সব উপকরণ অেধ ৰ্ক িলটােরর �� পাে�
  েরেখ ঢাকনা ব� কের দাও। পা��ট �ায় দইু স�ােহর জন্য এক�ট 
েরৗে�া�ল জায়গায় রােখা, মােঝ মােঝ িম�ণ�ট ঝাকঁাও। দইু স�াহ পের 
তরল�ট েছঁেক নাও এবংেতামার সম� পির�ারক �ব্য ��ত হেয় যােব! 
েমেঝ এবং বাথ�ম পির�ার করেত ত� িম 
এক বালিত জেল এক কাপ এই তরল িমি�ত 
করেত পােরা। 

• ত� িম িক জােনা?

1��য়াকলাপ
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প�রাও িনেজেদর পির�ার পির�� রাখেত পছ� কের।

ত� িম িক কখনও বানরেদরেক একসােথ বেস পিরচয ৰ্া করেত েদেখছ? এ�ট 
এমন এক�ট উপায়,যার মাধ্যেম তারা তােদর শরীরেক েপাকামাকড় েথেক 
মু� কের রােখ। ত� িম পািখেদর তােদর গােয়র পালক পির�ার করেত 
তােদর েঠাটঁ ব্যবহার করেত েদেখছ।পয ৰ্েব�ণ কেরা েদেখা েয,িবিভ� 
উপােয় েতামার চারপােশর েযসব �াণী এবং েপাকামাকড়রা আেছ তারা 
িনেজরা িনেজেদরই পির�ার করেত পাের।  

ঘেরর বাইের এবং িভতেরর েখলা
ত� িম িক েখয়াল  কের েদেখেছা েয, এক�ট েখলায় েতামার ব�ুেদর ধরার জন্য 
�ত েদৗড়ােনার পের,ত� িম �ত এবং গভীরভােব �াস িনে�া? হেত পাের 
েতামার গাল িকছ� টা লাল হেয় যায় এবং ত� িম িকছ� টা গরম অনুভব কর এবং 
ঘামেত �� কর। ব্যায়াম করার ফেল আমােদর �দিপ�েক আরও কেঠার 
এবং আরও সু� কের েতােল। ব্যায়াম আমােদর শরীেরর জন্য ভােলা উপায়। 
ব্যায়াম করা এবং িনেজেক সু� রাখার অেনক উপায় রেয়েছ।  
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 এক পােয় লাফাও,দিড় িনেয় লাফাও,
লাফালািফ কেরা!

িন�িলিখত পদে�প�িল ব্যবহার কের েদেখা: 
•  হােঁসর মেতা হােঁটা। 
•  ব্যােঙর মেতা লাফালািফ কেরা। 
• িবড়ােলর মেতা েদৗড়াও। 
েকান�টর ে�ে� সবেচেয় েবিশ ত� িম উপেভাগ কেরছ?

এক�ট লাফ দিড় নাও এবং ত� িম কতবার লাফােল তা গণনা কেরা।েতামার ব�ুেদর 
সােথ লাফাও এবং েদেখা েক সব েথেক েবিশ লাফােত পাের। 

তারপের, েতামার ১০ বার লাফােনার পের েতামার েকানও ব�ুেক লাফােনার 
জন্য বেলা বা েতামার লাফােনার সময় এক�ট েছাট কিবতা বলেত বেলা। 
উদাহরণ��প:

  আিম ��ট েখেত পছ� কির ,

  আিম িঘ পছ� কির ৷

   আিম চাই _______________________,

   (এক ব�ুর নাম)

   আমার সােথ  লাফাও!

ত� িম এক�ট লাফদিড় িদেয় অন্য েকান েখলা িক েখেলছ? েতামার ব�ুেদর 
কাছ েথেক েশেখা এবং তােদর েশখাও।

  আিম ��ট েখেত পছ� কির ,

 _______________________,

িশ�েকর �িত ��ব্য
 শরীেরর �ধানত িতন ধরেনর ব্যায়ােমর �েয়াজন- কািডৰ্ও-�াসযে�র ��য়ােক 
শ��শালী কের; েপশী এবং হােড়র শ�� েযাগায়; এবং শরীেরর নমনীয়তা 
বজায় রােখ বা বাড়ায়।

1��য়াকলাপ
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হর�ীেতর ঠাকুমা হাটঁ� েত ব্যথার কারেণ খুব একটা 
নড়াচড়া করেত পােরন না। 
তেব িতিন এখনও বািড়র 
চারপােশ িকছ� টা হােঁটন 
এবং হর�ীেতর সােথ দাবা 
েখলেত পছ� কেরন। িতিন 
বেলন, মন ও শরীর দুেটাই 
সচল রাখেত হেব। 

েখলার নাম েলেখা!

েতামার বািড়র বাইের েকান ধরেণর েখলা েখলেত পছ� কেরা?

• 
• ত� িম িক এখােন �দিশ ৰ্ত েখলা�িল সনা� করেত পারেব? 
• ত� িম িক আেগ  েস�িল েখেলেছা?  

েখােঁজা
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ত� িম িক এখােন লুকােনা সম� েখলা�িলর নাম খুেঁজ েপেত বার করেত 
পার? এেদর মেধ্য েকান�ট  েতামার ি�য়? েতামার জন্য একটা কের 
েদওয়া হেয়েছ।

আই �াই!

 ক গ িক ভ র ধ ঈ ও এ ঔ উ ঐ

 খ চ ভ আ ই বা ল প ম ঝ ফ ন

 কু ন িল হ জৃ তৃ ধ ব প ফী নী রী

 ঋ িন ব �ট ন ৃ হ িক ডা �ু িল রা ব্যা

 ল ৃ  ল ত ভৃ অ ভ র ছ সা দা ড
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সাবধােন েখেলা
মজা করার সময় সাবধােন থাকা ���পূণ ৰ্। িন�িলিখত জায়গা�িলর 
মেধ্য েকান�ট েখলার জন্য িনরাপদ অ�ল িহসােব বেল মেন হয়? েকন 
বা েকন নয়?

এক�ট িনম ৰ্াণ �ল

িনরাপদ

অসুরি�ত

েরিলং ছাড়া ছাদ

িনরাপদ

অসুরি�ত

এক�ট পাকৰ্

িনরাপদ

অসুরি�ত

এক�ট ব্য� রা�া

িনরাপদ

অসুরি�ত

এক�ট �ুেলর মাঠ

িনরাপদ

অসুরি�ত
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িশ�েকর ��ব্য
বা�ারা যখন েকান নত� ন েলােকর সােথ সা�াৎ হয় তখন আপিন তােদর 
সতকৰ্তা অবল�ন করেত উৎসািহত করেত পােরন। বাবা-মােয়রা তােদর 
বা�ােদর িনেয় আসার জন্য েকানও নত� ন ব্য��েক পাঠােনার �েয়াজন মেন 
হেল আেগ েথেকই তােদর জািনেয় েদওয়ার ব্যব�া করেত পােরন। 

না
ধন্যবাদ। আমরা িম�� 

চাই না।

এখােন এেসা। 
একট�  িম�� খাও।

েতামার মা বেলেছ 
েতামােক �ুল েথেক িনেয় 

েযেত।

না,
আিম িচিন না
আপনােক।

চেলা েতামােক বািড়েত 
নািমেয় েদেবা। গািড়েত 

উেঠ পেড়া।

না, আিম
জািন আমার বািড় 

েফরার পথ।

এক�ট েলাকালেয়, অপিরিচত েলাক থাকেত পাের। ত� িম েতামার বাবা-মা বা 
েতামার িব�াসী অন্য েকানও �া�বয়�েদর সােথ না থাকেল অপিরিচতেদর সােথ 
কথা বলেব না। েখলার সময় আমােদর চারপােশর িদেক মেনােযাগ েদওয়া উিচত।
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এটা 
আমােক 
েকমন 

অনুভূিত 
িদেয়িছল? 
(ভাল, �ঠক 
আেছ, এত 

ভাল না, 
খারাপ)

কত�ণ
ধের 

আিম
বাইের 
েখলা 

কেরিছ?

কত�ণ 
�টিভ 

েদেখিছ 
বা েফােন 
েখলাধুলা 
কেরিছ?

আিম িক 
জলখাবার 
েখেয়িছ?

আিম িক 
সকােল 
টয়েলট 
ব্যবহার 
কেরিছ?

কত�ণ 
ঘুিমেয়িছ?

আিম িক 
দুইবার 

দাতঁ �াশ 
কেরিছ?িদন

েসামবার

ম�লবার

বুধবার

বহৃ�িতবার

��বার

শিনবার

রিববার

এেসা আমরা �িতফিলত কির     
ক.েলেখা

েতামার সা�ািহক �া�্যতািলকা ৈতির কেরা।

েতামার িক ঘুম েপেয়েছ, �ুধাতৰ্ বা �া� েবাধ করেছা? অনুভূিত আমােদর 
শরীেরর িকছ�  ভ� ল  হে� িকনা তার উপায় বেল েদয় । আমােদর সবারই 
িভ� িভ� চািহদা রেয়েছ। আমােদর �েত্যেকরই জানা উিচত েয আমােদর 
শরীর এবং মেনর জন্য কী ভাল। েসই জন্য, এক স�ােহর জন্য েতামার 
��য়াকলাপ�িল  ল�্য কেরা এবং ত� িম েকমন অনভুব করেছা তা পয ৰ্েব�ণ 
কেরা।  

িশ�েকর ��ব্য
আপিন  বা�ােদর িনদশ ৰ্ন�িল স�ান করেত এবং ভাল ঘুম, ডােয়ট এবং ব্যায়াম 
এবং ভাল েবাধ করার মেধ্য সংেযাগ ৈতির করেত উৎসািহত ক�ন। িশ�রা 
িনয়িমত েকানও �া�্যকর ��য়াকলাপ খুেঁজ পায় িকনা তা িনেয়ও আেলাচনা 
ক�ন। অধ্যায়�টর মূল্যায়েনর  জন্য েটিবল�ট স�ূণ ৰ্ করা �েয়াজন।

আিম িক 
�ান 

কেরিছ?
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খ. আঁেকা 

েতামার খাতায় এক�ট বড় ব�ৃ আেঁকা এবং এ�ট ২৪ ট�কেরা ভাগ 
কেরা।ক�না কেরা েয, �িত�ট ট�কেরা িদেনর এক এক ঘ�া। এখন 
এই ২৪ ট�কেরা�িলর উপর িভি� কের আলাদাভােব রঙ কেরা  এবং 
ঘ�ার মেধ্য িদেন ত� িম এই িবিভ� কােজর জন্য কত ঘ�া ব্যয় কেরা 
তা েলেখা। 

েযমন, ময়না ৮ ঘ�া ঘুিমেয় কাটায়, ২ ঘ�া খাওয়া-দাওয়া, ৬ 
ঘ�া িবদ্যালেয় থাকা বা বািড়েত পড়ােশানার জন্য, ২ ঘ�া বাইের 
েখলাধুলা, ২ ঘ�া বািড়েত বাবা-মােক সাহায্য করা , �টিভ েদখা 
বা েফােন ১ ঘ�া, টয়েলেট ১ ঘ�া এবং অন্যান্য কােজ ২ ঘ�া 
সময়। ময়নার বৃ�টা িক েদখেত এমনই িছল। 

ঘুম�
খাওয়া দাওয়া
পড়া�না
েখলাধূলা
বাবা মােক সাহায্য করা
�টিভ েদখা
টয়েলট ব্যবহার কের
অন্যান্য কায ৰ্�ম

িশ�েকর ��ব্য
 এক�ট ব�ৃেক হাত িদেয় ২৪ ভােগ িবভ� করার এক�ট সহজ উপায় হʼল �থেম 
এ�ট চার�ট চত� থ ৰ্াংেশ ভাগ কেরা, তারপের �িত�ট চত� থ ৰ্াংশেক ৩�ট সমান অংেশ 
ভাগ কেরা। এই মু�েতৰ্, ১২�ট সমান িবভাগ থাকেব। ২৪�ট ভাগ করার জন্য, 
�িত�ট ভাগেক দু�ট সমান অংেশ ভাগ ক�ন। এই েবাধগম্য অ�ন অনুশীলন�ট 
ভ�াংশ এবং অনুপােতর পাশাপািশ এক�ট ঘিড় এবং এক�ট পতাকার উপর 
অেশাক চ� অ�ণ সংযু� হেব। 

‘আই �াইʼ ধাধঁার উ�র (প�ৃা ১১৬) — ব্যাডিম�ন, বাে�টবল, ��েকট, ফুটবল, �জমন্যাি�কস, হিক, কাবািড, েখােখা, 

েটিনস, ভিলবল (তথ্যসূ�: https://www.puzzlemaker.discoveryeducation.com )।

   গ. আেলাচনা কেরা

  েতামার সহনশ�� বাড়ােত, স�ােহ কমপে� দুʼবার করেত 
পারেব এমন এক�ট ��য়াকলােপর কথা ভােবা। েসটা হেত 
পাের েদৗড়ােনা, লাফােনা, িসিঁড় েবেয় ওঠা বা অন্য িকছ� । 
এটা িনেয় েতামার ব�ুেদর সােথ আেলাচনা কর ও একসােথ এই জাতীয় 
��য়াকলাপ�িল করার েচ�া কেরা। 


