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প্রশ্ন ও উত্তরেে নমুনা: 
১. খাদ্য কারক বরে? খাদ্য কত প্রকাে ও কী কী বর্ণনা দ্াও। 

উত্তে: যে সকে কঠিন ও তেে পদ্ার্ণ আহাে কেরে কু্ষধা ঠনবাের্, যদ্রহে ক্ষয়পূের্, বৃঠি ও পুঠিসাধন, কমণশঠি 
উৎপাদ্ন, যদ্রহে তাপ সংেক্ষর্, যোগ প্রঠতরোরধ ক্ষমতা বৃঠি সাঠধত হয় তারদ্ে খাদ্য বরে।  

খাদ্যরক যমাটামুঠট দু্ঠট প্রধান যেঠর্রত ভাগ কো হরয়রে- (১) প্রাঠিস্থান ঠহরসরব এবং (২) উপাদ্ান ঠহরসরব। 
প্রাঠিস্থান ঠহরসরব (উৎসঠভঠত্তক) খাদ্যরক ঠতন ভারগ ভাগ কো হরয়রে- (ক) প্রাঠর্জ (খ) উঠিদ্জ (গ) খঠনজ। 
(ক) প্রাঠর্জ- মানুষ প্রার্ীরদ্হ যর্রক যে খাদ্য আহের্ করে তারক প্রাঠর্জ খাবাে বরে। যেমন- মাে, মাংস, ঠিম, 
দু্ধ, ঠি, মাখন ইতযাঠদ্। 
(খ) উঠিদ্জ- আমারদ্ে চােপারশ ঠবঠভন্ন গােপাো, উঠিদ্, েতাগুল্ম, শসযরখত প্রভৃঠতরক সবুজ শযামঠেমায় ভরে 
যেরখরে। এ সমস্ত উঠিদ্ প্রাঠর্কুে আমারদ্ে নানা প্রকাে খাদ্য সেবোহ করে র্ারক। উঠিদ্ যর্রক আহঠেত 
খাদ্য যেমন-চাে, িাে, আটা, তেকাঠে, শাকসবঠজ প্রভৃঠতরক উঠিদ্জ খাদ্য ঠহরসরব অঠভঠহত কো হয়। 
(গ) খঠনজ- খঠন যর্রক আহঠেত খঠনজ পদ্ার্ণ যেমন-কযােঠসয়াম, যসাঠিয়াম, যেৌহ, ফসফোস ইতযাঠদ্ ঠবঠভন্ন 
প্রকাে খাদ্যদ্ররবযে সারর্ ঠমঠেত অবস্থায় খাওয়া হয়। 
উপাদ্ান ঠহরসরব খাদ্যরক েয়ঠট ভারগ ভাগ কো হয়। যেমন- 
১। আঠমষ 
২। শকণো বা যেতসাে 
৩। যেহ দ্রবয বা যতে 
৪। েবর্ বা খঠনজ েবর্ 
৫। পাঠন 
৬। খাদ্যপ্রার্ 
যে খারদ্য এই েয়ঠট উপাদ্ান পঠেমার্গত ঠবদ্যমান র্ারক তারক পঠেপূর্ণ খাদ্য বরে। যকবে দু্রধে মরধয এই 
েয়ঠট উপাদ্ান পাওয়া োয় বরে দু্ধরক পঠেপূর্ণ খাদ্য বরে। 

২. উপাদান হিসেসে খাদযসে েয়হি ভাসে ভাে েরা যায়? ের্ণনা ের। 

উত্তে: উপাদ্ান ঠহরসরব খাদযসে েয়ঠট ভারগ ভাগ কো হরয়রে। যেমন- 
১। আঠমষ: যে খাদ্য যদ্রহে বৃঠি সাধন ও ক্ষয় পূের্ করে, তারক আঠমষজাতীয় খাদ্য বরে। আঠমষ দু্ই প্রকাে। 
ের্া- (১) প্রাঠর্জ আঠমষ- মাে, মাংস, দু্ধ, ঠিম ইতযাঠদ্। (২) উঠিদ্জ আঠমষ চাে, িাে, গম, ভুট্টা ইতযাঠদ্। 
খারদ্যে েয়ঠট উপাদ্ারনে মরধয মানবরদ্রহ আঠমরষে প্ররয়াজন সবণাঠধক।  
২। শকণো বা যেতসােজাতীয় খাদ্য: যে খাদ্য যদ্রহে সবণাঠধক শঠিে চাঠহদ্া পূের্ করে তারক শকণো বা 
যেতসােজাতীয় খাদ্য বরে। চাে, আটা, ময়দ্া, আেু, গাজে, আখ, ঠচঠন প্রভৃঠত যর্রক শকণো পাওয়া োয়।  
৩। যেহ বা চঠবণজাতীয় খাদ্য: যে খাদ্য যদ্রহে গিন েক্ষা, যসৌন্দেণ বৃঠি ও কমণশঠি উৎপাদ্ন করে তারক 
যেহজাতীয় খাদ্য বরে। ঠি, মাখন, ঠবঠভন্ন প্রকাে যভাজয যতে, িােিা, ঠচনা বাদ্াম, কাজু বাদ্াম, মাে, মাংস, 
ঠিম, দু্রধ যেহ জাতীয় পদ্ার্ণ পাওয়া োয়।  
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৪। েবর্ বা খঠনজ েবর্জাতীয় খাদ্য খারদ্যে যে উপাদ্ান যদ্রহ েি ও ঠবঠভন্ন তেে পদ্ার্ণ গিন ও পঠেমার্গত 
ঠদ্ক ঠিক োরখ এবং হাড় ও দ্াাঁরতে গিরন সহায়তা করে তারক খঠনজ েবর্জাতীয় খাদ্য বরে। যসাঠিয়াম, 
কযােঠসয়াম, পটাঠসয়াম, ফসফোস, যেৌহ প্রভৃঠত হরে ঠবঠভন্ন ধেরনে খঠনজ পদ্ার্ণ। 
৫। পাঠন: পাঠন যদ্রহে অপঠেহােণ অংশ। যদ্রহে প্রঠতঠট যকারষে চােপারশ এবং যকারষে অভযন্তরে পাঠন র্ারক। 
মানুরষে যদ্রহে ৬০ যর্রক ৭০ ভাগ হরে পাঠন। পাঠন যদ্হরকারষে সজীবতা েক্ষা, তন্ত্র গিন, েি তােেয বজায় 
এবং মেমূত্র ও িাম উৎপাদ্রন সাহােয করে।  
৬। খাদ্যপ্রার্: খারদ্যে অঠতঠেি সহায়ক শঠিঠবঠশি জজব পদ্ার্ণগুরোরক খাদ্যপ্রার্ বা ঠভটাঠমন বরে। খাদ্যপ্রার্ 
যদ্হরকাষ, কোসমূরহে স্বাভাঠবক গিন ও বৃঠিে জনয অপঠেহােণ উপাদ্ান। খাদ্যপ্রার্ পাঠনরত ও চঠবণরত দ্রবর্ীয় 
অবস্থায় ঠবদ্যমান র্ারক। ঠভটাঠমন ঠব কমরেক্স (ঠব-১, ঠব-২) পাওয়া োয় দু্ধ, ঠচঠন, বাদ্াম, সবুজ শাক সবঠজরত 
এবং ঠভটাঠমন ঠস টকজাতীয় ফে যেমন- আমড়া, আমেকী, যপয়াো, আনােস, কাাঁচা আম, জাম, যেবু টরমরটা 
ইতযাঠদ্রত র্ারক। চঠবণরত যে সকে ঠভটাঠমন দ্রবীভূত র্ারক তা হরে ঠভটাঠমন এ, ঠি, যক, ই। 

৩. হেশ্রাম ও ঘুসমর প্রসয়াজনীয়তা হিখ। 

উত্তর:  যখোধুো কেরে অঙ্গ সঞ্চােন হরব, ঠবঠভন্ন অঙ্গ-প্রতযরঙ্গে কাজ সুচারুরূরপ সম্পন্ন হরব এবং জদ্ঠহক ও 
মানঠসক ঠদ্ক ঠদ্রয় সুন্দেরূরপ গরড় উিা োরব। ঠবদ্যােরয় পড়ারশানাে বাইরে েখন ঠশক্ষকরদ্ে তত্ত্বাবধারন 
যখোধুো বা শেীেচচণা করে র্াঠক। যখোধুো কোে সময় ঠনঠদ্ণি র্াকরব এবং এই সমরয়ে বাইরে অঠতঠেি 
সময় যখোধুো কো োরব না। কাের্ যখোধুো শেীেরক ক্লান্ত করে যতারে, ফরে অবসাদ্ আরস। এ  অবস্থায় 
ক্লাঠন্ত ও অবসাদ্ দূ্ে কোে জনয অবশযই ঠবোম ঠনরত হরব এবং ঠবোম হরব পঠেঠমত। পঠেঠমত ঠবোম কেরে 
আমারদ্ে ক্লাঠন্ত ও অবসাদ্ দূ্ে হরব। হজম শঠি ভারো হরব, শেীরে ফুঠতণ আসরব, পড়ারশানায় মন বসরব। 
শেীে সরতজ হরয় উিরব এবং সকে কাজ সুচারুরূরপ সম্পাদ্ন কেরত পােব। 
৪. িুরমে প্ররয়াজনীয়তা বুঠিরয় ঠেখ। 
ঠবকারে যখোধুো যশরষ িরে ঠফেব এবং পড়ারশানা যশরষ োরতে খাবাে যখরয় ঠবোম যনরবা। েময়মসতা ঘুমাসত 
যাসো। িুম হরে ঠবোরমে অনযতম অংশ। একঠট ঠশশুে প্রঠতঠদ্ন কমপরক্ষ ৯ যর্রক ১০ িণ্টা িুমারনাে প্ররয়াজন 
হয়। বয়স অনুসারে িুরমে পঠেমার্ ঠনধণাের্ কো োয়। যেমন- 
১। ৫-৭ বেে বয়স পেণন্ত িুরমে পঠেমার্ হরব ১০ যর্রক ১১ িন্টা। 
২। ৮-১১ বেে বয়স পেণন্ত িুরমে পঠেমার্ হরব ৯ যর্রক ১০ িন্টা। 
৩। ১২-১৪ বেে বয়স পেণন্ত িুরমে পঠেমার্ হরত পারে ৮ যর্রক ৯ িন্টা। 
৪। ১৫ বেরেে ঊরবণ হরে হরব ৬ যর্রক ৮ িণ্টা। 
উপঠেউি চাটণ অনুোয়ী িুমারত োওয়া ও িুম যর্রক উিাে অভযাস গরড় তুেরত হরব। এরত আমো আমারদ্ে 
শেীরে প্রঠত েত্নবান হরবা এবং পঠেবারে, সমারজ আদ্শণ নাগঠেক ঠহরসরব গরড় উিরত পােরবা। 
 

৪. োোন েরার উপোহরতা ের্ণনা ের।  
উত্তর: হিশুসদর জনয োোন েরা এেহি আনন্দদায়ে ও হিক্ষামূিে োজ। এসত আমরা প্রেৃহতর োছাোহছ 
যযসত পাহর। োোন েরার মাধ্যসম আমরা যযেে উপোর যপসয় থাহে: 
-োোন েরার মাধ্যসম আমাসদর িারীহরে েযায়াম িয়। মাহি যখাোঁডা, পাহন যদওয়া, োছ িাোসনা—এেে োজ 
েরসত হেসয় িারীহরে পহরশ্রম িয়। ফসি িরীর েুস্থ ও েেি িয়। 
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-োোন েরার মাধ্যসম আমরা দাহয়ত্বিীি িসত হিহখ। োসছর যত্ন হনসত িয় হনয়হমত। পাহন যদওয়া, আোছা 
পহরষ্কার েরা—এেে োজ েরসত হেসয় আমরা দাহয়ত্ব পািন হিখসত পাহর। 
-োোন েরা আমাসদর ধধ্যণিীি েসর যতাসি। এেহি োছ েড িসত েময় িাসে। ফুি ো ফি যপসত অসপক্ষা 
েরসত িয়। এসত ধধ্যণ ধ্সর পহরশ্রম েরা হিখসত পাহর। আোর যখন ফুি ো ফি িয় তখন খুে আনহন্দত িই। 
-এছাডা োোন েরার মাধ্যসম আমাসদর পহরসেি েম্পসেণ জ্ঞান োসড। োসছর উপোহরতা, পাহখ ও যপাোমােড 
েম্পসেণ জানসত পাহর। এসত আমাসদর প্রেৃহতর প্রহত ভাসিাোো জন্মায়। 
োোন েরার মাধ্যসম আমরা আনন্দ পাই। হনসজর িাসত িাোসনা োছ েড িসত যদখসি আমরা খুহি িই। তাই 
আমাসদর উহিত  োোন েরসত উৎোিী িওয়া, োোন েরা এেং োোসনর যত্ন যনওয়া। 
 

৫. জদ্নঠন্দন জীবরন ঠনোপদ্ পাঠন যকন বযবহাে কেরত হয়? পাঠন ঠনোপদ্ কোে উপায় ঠেখ। 
উত্তে: জদ্নঠন্দন জীবরন পাঠনে বযবহাে বহুঠবধ। আমো পাঠন পান কঠে, যগাসে ও যধায়ারমাোে কারজ বযবহাে 
কঠে। এই পাঠন বৃঠি, িেনা, নদ্ী-নাো, খাে-ঠবে, যিাবা-পুকুে প্রভৃঠত উৎস যর্রক পাই। গ্রাম অঞ্চরেে যোরকো 
সাধাের্ত এ সকে উৎস যর্রক পাঠন সংগ্রহ করে। শহরে পাঠনে প্রধান উৎস টযাপ বা কে। শহে কতৃণপক্ষ নদ্ী 
বা ভূগভণ যর্রক পাঠন সংগ্রহ করে। যশাধর্কৃত পাঠন পাইরপে সাহারেয সেবোহ করে র্ারক। পাঠনে অপে নাম 
জীবন। কারজই সব সময় ঠনোপদ্ পাঠন পান কেরত হরব। যকননা ঠনোপদ্ পাঠনে অভারব ঠবঠভন্ন যোরগ আক্রান্ত 
হওয়াে আশঙ্কা র্ারক। 
পাঠন ঠনোপদ্ কোে উপায়: 
ক. আরসণঠনকমুি ঠটউবওরয়রেে পাঠন সবরচরয় ঠনোপদ্ ও ঠবশুি। ঠটউবওরয়রেে পাঠনরত সাধাের্ত যকারনা 
যোগজীবারু্ র্ারক না। 
খ. খাে-ঠবে বা নদ্ীে পাঠন ভারোভারব ফুঠটরয় িান্ডা করে ঠনোপদ্ পানরোগয কো োয়। 
গ. হযারোরজন টযাবরেট ও ঠফটঠকঠে ঠদ্রয় পাঠন যশাধন করে তা পানরোগয কো োয়। 
ি. ঠফল্টাে বা ঠসি কো পাঠন পান কো ঠনোপদ্। 
 

৬. পাঠন কীভারব দূ্ঠষত হয়? দূ্ঠষত পাঠন বযবহাে কো োরবনা যকন? বুঠিরয় ঠেখ। 
উত্তে: খাদ্য উৎপাদ্ন বাড়ারত হরে জঠমরত পাঠন যসচ ও োসায়ঠনক সাে ঠদ্রত হয়। যখরতে যপাকামাকড় দ্মরনে 
জনয ঠবঠভন্ন েকম কীটনাশক বযবহাে কো হয়। এ ওষুরধে ঠকেু অংশ বৃঠিে পাঠন দূ্ঠষত করে। এে ফরে মাে 
ও অনযানয জেজ প্রার্ী মরে োয়। পুকুরেে পাঠনরত গরু, মঠহষ, োগে যগাসে কোরেও পাঠন দূ্ঠষত হয়। 
জোশয়, কূপ ঠকংবা নেকূরপে আশপারশ মে তযাগ কেরে পাঠন দূ্ঠষত হরত পারে। কূরপে গা চুইরয় বাইরেে 
ময়ো পাঠন কূরপে মরধয ঢুরক পাঠন দূ্ঠষত কেরত পারে। খারদ্যে উঠেি, ময়ো-আবজণনা, জীবজন্তে মৃতরদ্হ, 
গৃহস্থাঠেে বযবহােণ নানা ধেরনে পচনশীে ঠজঠনস পরচ ঠবঠভন্ন প্রকাে যোগজীবারু্ সৃঠি করে। এ সমস্ত যোগজীবারু্ 
বৃঠিে পাঠন, বাতাস, অনযানয জীবজন্তুে মাধযরম বাঠহত হয়। সবরশরষ নদ্ী-নাো, যিাবা-পুকুে, খাে-ঠবে এবং 
করেে পাঠনরকও দূ্ঠষত করে। এই দূ্ঠষত পাঠন পান কেরে মানুষ করেো, উদ্োময়, আমাশয়, টাইফরয়ি প্রভৃঠত 
যোরগ আক্রান্ত হয়। আমারদ্ে যদ্রশে ঠবঠভন্ন ঠশল্প যেমন- কাপড়কে, পাটকে, কাগজকে, োসায়ঠনক কােখানা, 
সাে কােখানা, চামড়া প্রঠক্রয়াজাত কােখানাগুরো সাধাের্ত নদ্ীে ধারেই অবঠস্থত। এ সকে কােখানাে বজণয 
পদ্ার্ণ নদ্ী নাোে পাঠন দূ্ঠষত করে। এই দূ্ঠষত পাঠন বযবহারে আমারদ্ে চমণরোগ হয়। আমো জদ্নঠন্দন কারজ 
দূ্ঠষত পাঠন বযবহাে কেবনা। 

৭. পাঠনবাঠহত যোগ কারক বরে? করেো যোরগে েক্ষর্ উরেখ কে। 



৫ম শ্রেণি- শারীণরক ও মানণিক স্বাস্থ্য ণশক্ষা (অর্ধ-বাণষধক) ২০২৬ 

4 

 

উত্তে: যেসব যোগজীবারু্ পাঠনে মাধযরম েড়ায়, যসসব যোগরক পাঠনবাঠহত যোগ বরে। যেমন- করেো, িায়ঠেয়া 
ইতযাঠদ্। 
ঠভঠিওকরেঠে নামক এক প্রকাে জীবারু্ দ্বাো করেো সংক্রাঠমত হয়। পাঠনবাঠহত যোরগে মরধয করেো অতযন্ত 
মাোত্মক। 
েক্ষর্: জীবারু্ উদ্রে প্ররবরশে করয়ক িন্টাে মরধয যোরগে েক্ষর্ যদ্খা যদ্য়। চাে যধায়া পাঠনে মরতা পায়খানা 
ও বঠম হরত র্ারক। হারত-পারয় ঠখে ধরে ও ঠখাঁচুঠন যদ্খা যদ্য়। শেীে পাঠনশূনয হরয় পরড়। প্রস্রাব করম োয়। 
িািারেে পোমশণ অনুোয়ী োবতীয় বযবস্থা গ্রহর্ কেরত হরব। 

৮.  িায়ঠেয়া যোরগে েক্ষর্ ও প্রঠতকাে ঠেখ। িায়ঠেয়া যোরগে ঠচঠকৎসায় খাবাে সযাোইন 
বানারনাে ঠনয়ম বর্ণনা কে। 
উত্তে: িায়ঠেয়া: িায়ঠেয়া বাংোরদ্রশে একঠট অনযতম পাঠনবাঠহত যোগ। এ যোরগে আক্রমরর্ প্রঠতবেে অরনক 
মানুষ মাো োয়। ঠবরশষ করে এ যোরগ পাাঁচ বেরেে কম বয়সী ঠশশুরদ্ে মৃতুযে হাে খুব যবঠশ। িায়ঠেয়া হরে 
যোগীে যদ্হ যর্রক পাঠন ও েবর্ যবঠেরয় োয়। ফরে যদ্রহে পাঠন করম োয়। যোগী দু্বণে হরয় পরড়। ঠিকমরতা 
ঠচঠকৎসা কো না হরে যোগী মাোও যেরত পারে। 
েক্ষর্: িন িন পাতো পায়খানা হয়; বােবাে বঠম হয়; খুব ঠপপাসা োরগ; মুখ ও ঠজহ্বা শুঠকরয় োয়; যচাখ বরস 
োয়; কাাঁদ্রে ঠশশুে মার্াে চাাঁঠদ্ বা তােু বরস োয়; আরস্ত আরস্ত যোগী ঠনরস্তজ হরয় পরড়। 
প্রঠতকাে: িায়ঠেয়া যোরগে েক্ষর্ যদ্খা ঠদ্রে সারর্ সারর্ই যোগীরক খাবাে সযাোইন খাওয়ারনা শুরু কেরত 
হরব। সযাোইন খাওয়ারনাে পাশাপাঠশ যোগীরক তাে উপরোগী স্বাভাঠবক খাবাে ঠদ্রত হরব। সযাোইন খাওয়ারনাে 
পেও পায়খানা না কমরে েত তাড়াতাঠড় সম্ভব িািারেে পোমশণ ঠনরত হরব। আজকাে বাজারে খাওয়াে 
সযাোইন ঠকনরত পাওয়া োয়। পযারকরটে গারয় এই সযাোইন বানারনাে ঠনয়ম যেখা র্ারক। তাোড়া বাঠড়রতও 
খাওয়াে সযাোইন বানারনা োয়। 
খাওয়াে সযাোইন বানারনাে ঠনয়ম: একঠট পারত্র আধা ঠেটাে পঠেমার্ যফাটারনা িান্ডা পাঠন অর্বা ঠনোপদ্ 
নেকূরপে পাঠন ঠনরত হরব। পঠেষ্কাে হারত এক মুরিা গুড় বা ঠচঠন এবং ঠতন আঙুরেে িগা ঠদ্রয় এক ঠচমঠট 
েবর্ ঐ পাঠনরত ঠমঠশরয় চামচ ঠদ্রয় নাড়রত হরব। তাহরেই খাওয়াে সযাোইন জতঠে হরয় যগে। এই সযাোইন 
অল্প অল্প করে বােবাে যোগীরক খাওয়ারত হরব। একবাে সযাোইন জতঠে করে বাে িন্টাে যবঠশ খাওয়ারনা োরব 
না। 

৯. সংক্রামক যোগ কারক বরে? বসন্ত যোগ ও এে প্রঠতকাে সম্পরকণ ঠেখ। 
উত্তে: সংক্রামক যোগ: যে সব যোগ তাে বাহরকে মাধযরম একজরনে যদ্হ যর্রক অনযজরনে যদ্রহ পঠেবাঠহত 
হয় তারদ্ে সংক্রামক যোগ বরে। সংক্রামক যোগসমূহরক যোাঁয়ারচ যোগও বো হয়। যেমন- বসন্ত, হাম, 
চমণরোগ, যখাস-পাাঁচড়া ইতযাঠদ্। 
বসন্ত: বসন্ত এক প্রকাে সংক্রামক ও যোাঁয়ারচ যোগ। বসন্ত দু্ই প্রকাে। ক. গুঠটবসন্ত, খ. জেবসন্ত। 
ক. গুঠটবসন্ত: এমন একসময় ঠেে েখন মানুষ গুঠটবসন্তরক অতযন্ত ভয় যপত। এ যোগঠট অঠত দ্রুত ঠবস্তাে 
োভ করে। অতীরত প্রঠতবেে বহুরোক এ যোরগ মাো যেত। বতণমারন গুঠটবসরন্তে প্রঠতরষধক ঠটকা আঠবষ্কাে 
হওয়ায় ঠবে স্বাস্থয সংস্থা ও সেকারেে প্ররচিায় বাংোরদ্শ যর্রক এ যোগ ঠনমূণে কো সম্ভব হরয়রে। 
খ. জেবসন্ত: গুঠটবসরন্তে মরতা জেবসন্তও একঠট সংক্রামক ও যোাঁয়ারচ যোগ। গুঠটবসরন্তে মরতা মাোত্মক না 
হরেও জেবসন্ত কিদ্ায়ক একঠট যোগ। ঠকন্তু এরত মৃতুযে িুাঁঠক যনই। এক ধেরনে ভাইোস (রভঠেরসো 
যজাসটাে) এ যোগ সৃঠি করে। সামানয সঠদ্ণ-জ্বে হয়। সাো যদ্রহ যবদ্না ও পরে গুঠট যদ্খা যদ্য়। গুঠট প্রর্রম 
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বুরক ও ঠপরি যবে হয়। ক্রমান্বরয় হারত-পারয় ও মুখ-মন্ডরে ঠবস্তাে োভ করে। গুঠটগুরো নেম ও এে ঠভতে 
পাঠনে নযায় তেে পদ্ার্ণ র্ারক। অঠস্থেতা ও গারয় চুেকাঠন যদ্খা যদ্য়। 
প্রঠতকাে: নখ ঠদ্রয় গুঠট চুেকারনা উঠচত নয়। ঠনমপাতা ঠসি পাঠন ঠদ্রয় সাো শেীে মুরে ঠদ্রে যোগী আোম 
যবাধ করে। এ অবস্থায় িািারেে পোমশণ অনুোয়ী যোগীে ঠচঠকৎসা কোরত হরব। 
প্রঠতরোধ: যোগীরক আোদ্া িরে োখরত হরব। যোগীে বযবহাে কো র্াোবাসন, ঠবোনাপত্র অনয যকউ বযবহাে 
কেরব না। ঠবোনাপত্র যসািাঠমঠেত পাঠন ঠদ্রয় জীবারু্মুি কেরত হরব। যোগী সুস্থ হওয়াে পেও দু্ই-ঠতন সিাহ 
বাইরে োওয়া উঠচত নয়। 
 

১০. হাম যোরগে েক্ষর্ ও প্রঠতকাে ঠেখ। 
উত্তে: হাম: ঠসরজেস ভাইোস দ্বাো এই যোগ সৃঠি হয়। হারম আক্রান্ত ঠশশুে হাাঁঠচ-কাঠশ যর্রক এই যোরগে 
জীবারু্ বাতারসে মাধযরম সুস্থ ঠশশুে যদ্রহ প্ররবশ করে এবং হাম যোগ সৃঠি করে। হারম আক্রান্ত ঠশশুে সংস্পরশণ 
এরেও এই যোগ হরত পারে। 
েক্ষর্: জ্বে, সঠদ্ণ-কাঠশ, যচাখ োে হরয় োয় এবং পাঠনরত টেমে করে। মুরখে যভতরে দ্ানা যদ্খা যদ্য় ও 
কণ্ঠস্বে ককণশ হয়। সাো শেীরে োেরচ দ্াগ যদ্খা যদ্য়। দ্ানা কােরচ হরয় একসময় খুসঠকে মরতা হরয় িরে 
োয়। 
প্রঠতরোধ: যোগীরক আোদ্া করে োখরত হরব। আক্রান্ত যোগীরক পুঠিকে খাবাে ঠদ্রত হরব। ঠশশুে বয়স নয় 
মাস পূর্ণ হরে এক যিাজ হারমে ঠটকা ঠদ্রয় প্রঠতরোরধে বযবস্থা কো োয়। িািারেে ঠনরদ্ণশ অনুোয়ী োবতীয় 
বযবস্থা গ্রহর্ কেরত হরব। 
 

১১. চমণরোরগে েক্ষর্ ও প্রঠতরোধ সম্পরকণ ঠেখ। 
উত্তে: চমণরোগ: চামড়া দ্বাো আমারদ্ে শেীে আবৃত। সব সময় বাইরেে ধুোবাঠে, ময়ো প্রভৃঠত যেরগ যোমকূরপে 
মুখ বন্ধ হরয় োয়। ফরে ঠবঠভন্ন প্রকাে চমণরোগ যদ্খা যদ্য়। 
যখাস-পাাঁচড়া: যেঠবস নামক পেজীবী জীবারু্ দ্বাো এ যোগ সংক্রঠমত হয়। এঠট একঠট যোাঁয়ারচ যোগও বরট। 
যোগীে সংস্পরশণ এই যোগ ঠবস্তাে োভ করে। 
েক্ষর্: প্রর্রম আঙুরেে ফাাঁরক, যকামে, কুাঁচঠকরত যদ্খা যদ্য়। ধীরে ধীরে পুরো শেীরে েঠড়রয় পরড়। পেজীবী 
কীট যেসব জায়গায় েুঠকরয় র্ারক, যসখারন ফুসকুঠড় যদ্খা যদ্য় ও যপরক োয়। ক্ষরতে সৃঠি হয়। চুেকাঠন খুবই 
তীি হয় এবং োরত িুমারনা োয় না। 
প্রঠতরোধ: যোগীরক আোদ্া করে োখরত হরব। পঠেষ্কাে-পঠেেন্ন র্াকরত হরব। ঠনয়ঠমত যগাসে কো ও গেম 
পাঠন ঠদ্রয় ক্ষতস্থান ধুরত হরব। যোগীে বযবহােণ দ্রবযাঠদ্ অনয যকউ বযবহাে কেরব না। িািারেে পোমশণ গ্রহর্ 
কেরত হরব। 
 

১২. বযায়াম ও  যখোধুোয় দু্িণটনাে এড়ারনাে জনয কী কী সতকণ অবেম্বন কেরত হরব যসগুরো 
ঠেখ। 
উত্তে: যখোধুো ও বযায়াম কোে সময় মারি মারি বযার্া পাওয়া, মচরক োওয়া, মাসেপুে হওয়া- এ সমস্ত 
দু্িণটনা িটা স্বাভাঠবক। এ সমস্ত দু্িণটনা িটরে জরুঠে ঠচঠকৎসাে প্ররয়াজন পরড়। অরনক সময় ঠচঠকৎসক যপরত 
যদ্ঠে হয়। যস জনয প্রার্ঠমক ঠচঠকৎসা আবশযক হরয় পরড়। ঠবঠভন্ন দু্িণটনা এড়ারনাে জনয ঠনম্নঠেঠখত সতকণকতা 
অবেম্বন কো প্ররয়াজন। 
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১. যখোধুো ও বযায়াম কোে পূরবণ শেীেরক গেম (ওয়ামণ-আপ) কেরত হরব। ঠিকমরতা শেীে গেম না করে 
যখোধুো শুরু কেরে যোট যোট আিাত ও মাংসরপঠশরত টান ধেরত পারে। 
২. যকারনা স্থারন যখোধুো শুরু কোে পূরবণ উি স্থানঠট ভারোভারব পেীক্ষা করে যদ্রখ ঠনরত হরব। 
৩. অঠতঠেি বযায়াম বা যখোধুো কো উঠচত নয়। এরত উপকারেে যচরয় ক্ষঠত হয় যবঠশ। 
৪. সঙ্গীে সারর্ বযায়াম কোে সময় ঠনরজে ওজন ও উচ্চতা অনুোয়ী সঙ্গী যবরে ঠনরত হরব। 
৫. ঠপঠেে, যভজা ও ইটপাটরকেেুি মারি যখোধুো কো উঠচত নয়। এরত আিাত পাওয়াে আশঙ্কা র্ারক 
যবঠশ। 
৬. দ্া, কারস্ত, েুঠে, যেি বা ধাোরো যকারনা বস্তু দ্বাো যখোধুো কো উঠচত নয়। 
৭. ঠদ্য়াশোই, আগুন ও পটকাজাতীয় ঠজঠনস ঠদ্রয় যখো কো উঠচত নয়। 
৮. জবদু্যঠতক খুাঁঠটে ধারে যখোধুো কো ঠিক নয়। 
 

বযাবহাঠেক: ১। বযঠিগত পঠেোে পঠেেন্নতা ২। ফুটবে ৩। ঠক্ররকট। 
 

শারীররক ও মানরিক স্বাস্থ্য রশক্ষা 

পঞ্চম শ্রেরি 

অর্ ধ-বারষ ধক পরীক্ষা ২০২৬ 

পাঠ্যসূরি: 

পুরিকর ও সুষম খাদ্য, সুস্থ্তা অর্ধনন পুরিকর ও সুষম খাদ্য, মানরিক সুস্থ্তার র্ন্য পরররমত ঘুম ও রবোম, বাগান করা, রবরিন্ন 

িংক্রামক শ্ররাগ, িংক্রামক শ্ররাগ িম্পনকধ িনিতনতা ও প্ররতনরার্, শ্রখলাধুলায় ওয়াম ধআপ ও ব্যায়ানমর উপকাররতা, ফুটবল শ্রখলার 

রনয়ম, রক্রনকট শ্রখলা, রক্রনকট শ্রখলার কলানকৌশল।  

প্রনের র্ারা ও মানবন্টন 

রলরখত পরীক্ষা -৩০ (রশক্ষক িহারয়কার আনলানক রবষয় রশক্ষক শ্রেরি কনক্ষ প্রনের নমুনা এবং উত্তর উপস্থ্াপন করনবন।) ১০ টি 

প্রে থাকনব ৬ টির উত্তর রিনত হনব। প্ররতটির মান িমান।  

রলরখত পরীক্ষার িময়- ১ ঘন্টা।  

ব্যাবহাররক-২০ 

শ্রমাট-৫০ 

 

বারষ ধক পরীক্ষা ২০২৬ 

পাঠ্যসূরি: 

কাবারি শ্রখলার রনয়ম, কাবারি শ্রখলার শ্রকৌশল, ব্যািরমন্টন শ্রখলা, রবরিন্ন র্রননর শ্রিৌড়, লাফ ও রননক্ষপ, মুক্ত িাঁতার রিত িাঁতার 

বুক িাঁতার ও প্রর্াপরত িাঁতার, ক্রীড়া প্ররতন ারগতা আনয়ার্ন ও ক্রীড়া প্ররতন ারগতা, স্বাস্থ্যকাি ধ প্রস্তুত, স্বাস্থ্য কাি ধ পূরি , বন্ধুত্ব 

ও ভ্রাতৃত্বনবার্, রলঙ্গ িমতা, আনবগ-অনুভূরত ব্যবস্থ্াপনা ও উত্তম আিরি, িহন ারগতা একটি মহৎ গুি ,িহমরম ধতা ও িহন ারগতা, 

দুঘ ধটনা প্ররতনরার্ ও প্ররতকার, প্রাথরমক রিরকৎিা প্রিানকারীর িারয়ত্ব ও কতধব্য, প্রাথরমক রিরকৎিা ও প্রাথরমক রিরকৎিায় অন্য 

ব্যরক্ত বা িংস্থ্ার িহায়তা, মন্দ স্পনশ ধর ঘটনায় ব্যরক্ত বা িংস্থ্ার িহায়তা ও মন্দ স্পনশ ধর প্ররতবাি,দিরনক িমানবশ, শ্রনতৃত্বিাননর 

গুিাবরল ও ক্লাি কযানেন, রবর্য় রিবি শ্রিশ শ্রপ্রম ও মুরক্তযুনের শ্রিতনায় র্াতীয় রিবি উি াপন, কাব স্কাউটিং, দুন াগ 

শ্রমাকারবলায় করিীয় ও দুন ধাগ শ্রমাকারবলায় শ্রস্বচ্ছানিবকনির িারয়ত্ব।  

প্রনের র্ারা ও মানবন্টন 

রলরখত পরীক্ষা -৩০ (রশক্ষক িহারয়কার আনলানক রবষয় রশক্ষক শ্রেরি কনক্ষ প্রনের নমুনা এবং উত্তর উপস্থ্াপন করনবন।) ১০ টি 

প্রে থাকনব ৬ টির উত্তর রিনত হনব। প্ররতটির মান িমান।  

রলরখত পরীক্ষার িময়- ১ ঘন্টা।  

ব্যাবহাররক-২০ 

শ্রমাট-৫০ 


