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মুখবন্ধ 

 

শিশু শিবাযত্ন কেন্দ্রে শিশু ভশতি প্রশিয়ার মূল কেন্দ্রে রন্দ্রয়ন্দ্রে ের্ িজীবী নারী। তাই সেল আর্ ি-সার্াশজে অবস্থান্দ্রনর 

ের্ িজীবী নারীরা কযন সর্ভান্দ্রব ২০টি শিশু শিবাযত্ন কেন্দ্রের কসবা গ্রহণ েরন্দ্রত পান্দ্রর কসজন্য শিশুর িারীশরে শবোি 

ও িারীশরে শিয়ােলান্দ্রপর শনন্দ্রি িশিো প্রণয়ন েরা হন্দ্রয়ন্দ্রে। 

শিশু শিবাযত্ন কেন্দ্রে শিশুর িারীশরে শবোি ও শিয়ােলাপ শনন্দ্রয় এেশিন্দ্রে কযর্ন শপতার্াতা বা অশভভাবে উশিগ্ন 

র্ান্দ্রেন, অন্যশিন্দ্রে প্রিাসশনে ের্ িচারীরাও শপতা-র্াতা বা অশভভাবন্দ্রের িাশয়ত্ব শনন্দ্রয় উশিগ্ন র্ান্দ্রেন োরণ এেজন 

পশরপূণ ি র্ানুষ শহন্দ্রসন্দ্রব গন্দ্রে উঠার জন্য শিশুর িারীশরে শবোি অতযন্ত জরুরী। শিশুর িারীশরে শবোি ও িারীশরে 

শিয়ােলাপ এই শনন্দ্রি িশিোটি কযন সততার সন্দ্রব িাচ্চ র্ান পূরণ েন্দ্রর কসই শিে শবন্দ্রবচনা েন্দ্রর এর শবষয়বস্তু শনর্ িারণ 

েরা হন্দ্রয়ন্দ্রে যা সংশিষ্ট সেলন্দ্রে পূণ ি র্ারণা শিন্দ্রত সক্ষর্ হন্দ্রব। এই শনন্দ্রি িশিোয় বয়ন্দ্রসর ভাগ অনুযায়ী শিশুন্দ্রির 

িারীশরে শবোিন্দ্রে সূক্ষ্ম অঙ্গ সঞ্চালন,বৃহৎ অঙ্গ সঞ্চালন,ওজন,উচ্চতা এবং শবশভন্ন েশবর র্াধ্যন্দ্রর্ এই 

শনন্দ্রি িশিোর োঠান্দ্রর্া শনর্ িারণ েরা হন্দ্রয়ন্দ্রে। 

আিা েরশে ন্যায্যতা ও প্রাপ্যতার শভশিন্দ্রত শিশুর িারীশরে শবোি ও িারীশরে শিয়ােলাপ শনন্দ্রি িশিোটি সংশিষ্ট 

সেলন্দ্রে সহায়তা েরন্দ্রব। প্রেল্প পশরচালন্দ্রের শনন্দ্রি িিনায় যাঁরা গন্দ্রবষণা েন্দ্রর এর শবশভন্ন শবষয়বস্তু শনব িাচন ও 

পয িান্দ্রলাচনায় সহন্দ্রযাশগতা েন্দ্ররন্দ্রে তান্দ্রির প্রশত কৃতজ্ঞতা। পশরন্দ্রিন্দ্রষ শনন্দ্রি িশিোটি প্রস্তুত ও প্রোন্দ্রি যাঁরা সহন্দ্রযাশগতা 

েন্দ্ররন্দ্রেন তান্দ্রির সবাইন্দ্রে আন্তশরে র্ন্যবাি। 

শনন্দ্রি িশিোটি অবশ্যই অনলাইন্দ্রন প্রোশিত হন্দ্রব। তন্দ্রব শপতা-র্াতা বা অশভভাবে এবং প্রিাসশনে ের্ িচারীন্দ্রির 

অনুন্দ্ররান্দ্রর্র কপ্রশক্ষন্দ্রত হার্ িেশপ সরবরাহ েরা হন্দ্রব। 

শপতা-র্াতা বা অশভভাবেন্দ্রির প্রন্দ্রয়াজন অনুযায়ী শিশুর িারীশরে শবোি ও িারীশরে শিয়ােলাপ শনন্দ্রি িশিোটি 

সংশিষ্ট সেন্দ্রলর িারা সঠিেভান্দ্রব প্রশতপালন্দ্রনর প্রতযািা রইন্দ্রলা।   

 

  িবনর্ কর্াস্তারী 

প্রেল্প পশরচালে 

২০টি শিশু শিবাযত্ন কেে স্থাপন প্রেল্প 

র্শহলা শবষয়ে অশর্িপ্তর 

র্শহলা ও শিশু শবষয়ে র্ন্ত্রণালয় 
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প্রকল্প প্রস্তাদবর প্রত্যামিত্ লক্ষ্যিাত্রা হদলা ২০টি মিশু মেবাযত্ন থকদের িাধ্যদি প্রমত্বছর ১২০০ জন মিশুর 

িারীমরক ও িানমসক মবকাদি সহায়ত্া করা। মিশুর জীবদন প্রেি পাঁচ বছর িারীমরক ও িানমসক মবকাদির জন্য 

খুবই গুরুত্বপূর্ ণ মবধায় মিশুর যদত্ন বধ ণন পমরিাপ অত্যাবিক। মিশুর িারীমরক মবকাি পমরিাপ করদত্ হদল ওজন 

ও উচ্চত্া মনদয় প্রমত্মিত্ জাত্ীয় বা আন্তজণামত্ক িাদনর সাদে তুলনা করদত্ হয়। মকন্তু মিশু মেবাযত্ন থকেগুদলাদত্ 

থছদল ও থিদয় মিশুর ওজন ও উচ্চত্ার আেি ণিান ত্ামলকা মছলনা মবধায় স্বাস্থ্য মিমক্ষ্কারা মিশুর অপুমি ও স্বাস্থ্য 

সম্পমকণত্ থকান গঠনমূলক পমরকল্পনা, থেলাধুলার উপকরর্ মনব ণাচন, মিশুর স্বাস্থ্য মূল্যায়র্ ও মবদিষ যদত্নর 

প্রদয়াজন ইত্যামে মবষদয় সঠিক মসিান্ত গ্রহর্ করদত্ পাদরমন। থেহ, িিত্া ও যত্ন, পুমিকর োবার থরাগমুক্ত িরীর 

এবাং দূষর্মুক্ত পমরদবি থেলনা ও চারমেদক ছমিদয় োকা মবমিন্ন মজমনস িারীমরক মবকািদক প্রিামবত্ কদর। 

মনধ ণামরত্ সিয়সূমচ অনুসাদর মিশুর টিকা প্রোন, স্বাস্থ্য পরীক্ষ্া, মনধ ণামরত্ সিদয় থগাসল, োবার গ্রহর্, মনয়মিত্ 

িলমূত্র ত্যাগ, থেলাধুলা, ঘুি ইত্যামে মিশুর সুি ুদেমহক বৃমিদত্ গুরুত্বপূর্ ণ ভূমিকা রােদলও ২০টি মিশু মেবাযত্ন 

থকদে িারীমরক ও িানমসক মবকািদক থ াকাস কদর মিশুর দেনমিন কায ণ কলাদপর রুটিন দত্রী করা হয়মন। 

মিশুোদ্য ও পুমি বাস্তবায়ন থ াকাদসর থক্ষ্ত্র  মহদসদব মিশুর িারীমরক মবকাি মচমিত্ করা হয়মন। এছািাও 

িারীমরক মবকাদির সূচক মনধ ণারর্ করা হয়মন এবাং থগ্রাে িমনটমরাং চাট ণ  দত্রীর করা হয়মন মবধায় থের িারীমরক 

উন্নয়দনর অগ্রগমত্ যাচাই করা সম্ভব হয়মন। মিশুর মবমিন্ন মবকাি বলদত্ থবাঝায় ত্ার জ্ঞানীয়,িানমসক এবাং 

সািামজক মেক থেদক  থয বয়দসর থয কাজ করা েরকার থসই কাজ থস ঠিকঠাকিাদব করদছ মক না এবাং েক্ষ্ত্ার 

মবকাি হদে মক না। ত্াই মিশুর িারীমরক বৃমির  মেদক লক্ষ্য রাো যত্টা গুরুত্বপূর্ ণ থত্িমন ত্ার মবকাদির মেদক 

নজর রাো ত্ত্টাই জরুরী । থস কারদর্ মিশুর মবকাদির কত্গুদলা গুরুত্বপূর্ ণ িাইল লদকর সদে পমরমচত্ হওয়া 

প্রদয়াজন। মিশুর বৃমি ও মবকাি মবমিন্ন কারদর্র ওপর মনি ণর কদর থযিন মজনগত্ উত্তরামধকার, বয়স, মলে, িা 

ও মিশুর পুমি,পমরদবিগত্ কারর্ ইত্যামে। মিশুর মবকািদক পাঁচ িাদগ িাগ করা যায়। থযিন 

িারীমরক,িানমসক,িাষাগত্,সািামজক ও বুমিবৃমত্তর মবকাি। আিরা এোদন মিশুর িারীমরক মবকাি মনদয় 

আদলাচনা করব। 

 

িারীমরক মবকাি: বয়দসর সাদে ত্াল থরদে মিশুর িরীদরর মবমিন্ন অে প্রত্যে সিহাদর বৃমি পাওয়াদক মিশুর 

িারীমরক মবকাি বদল। িানমসক আদবগ ও  সািামজক প্রবর্ত্ায় িারীমরক  দবমিিয মবদিষিাদব প্রিাব মবস্তার 

কদর। এিনমক মিশুর থলোপিার প্রস্তুমত্দত্ থেদহর মকছু  অদের পমরপক্বত্ায় গুরুত্বপূ ণর্ ভূমিকা পালন কদর । 

িারীমরক বৃমি ও মবকাদির ধারা সব মিশুর  একরকি হয় না অে ণাৎ প্রদত্যক মিশু মবকাদির ছি ও থবগ ত্ার 

মনজস্ব পমরদবদির  উপর মিমত্ত কদর গদি  ওদঠ যা ত্ার পমরর্ত্ জীবদন  আদরা প্রকট ও সুস্পি হয়।  
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৬ র্াস-১২র্াস বয়সী শিশুন্দ্রির িারীশরে শবোি 

সূক্ষ্ম অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

1. কোন শজশনস শনন্দ্রচ কর্ন্দ্রে তুলন্দ্রত পান্দ্রর 

2. প্রশতটি হান্দ্রত বস্তু র্রন্দ্রত পান্দ্রর 

3. সঠিেভান্দ্রে র্রন্দ্রত পান্দ্রর 

4. মুন্দ্রখ কিওয়া দুন্দ্রর্র কবাতল শনন্দ্রজ র্রন্দ্রত পান্দ্রর 

5. কবাতল র্ন্দ্রর সশরন্দ্রয় রাখন্দ্রত পান্দ্রর 

6. দু-শিন্দ্রে কেরা 

7. শজশনস র্ন্দ্রর ঝাঁো 

8. বল গোন্দ্রত পান্দ্রর 

9. বস্তু শনন্দ্রক্ষপ েরন্দ্রত পান্দ্রর 

10. আঙ্গুল িারা বস্তু জন্দ্রো েরন্দ্রত পান্দ্রর 

 

বৃহৎ অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

 

1. র্ন্দ্রর বসন্দ্রত পান্দ্রর 

2. হার্াগুশে কিয় 

3. কোন শেছু র্ন্দ্রর িাঁোয় 

4. হাঁটন্দ্রত পান্দ্রর 

5. শেছু সর্য় এো বসন্দ্রত পান্দ্রর 

6. উপুে হন্দ্রয় হাত ও পান্দ্রয়র উপর ভর েন্দ্রর বন্দ্রস ঘুরন্দ্রত পান্দ্রর 

7. উপুে হন্দ্রয় শুন্দ্রল র্ার্া ও বুে উপন্দ্রর কতালা 

8. স্বার্ীনভান্দ্রব বসন্দ্রত পান্দ্রর এবং হার্াগুশে শিন্দ্রত পান্দ্রর 

9. সাহায্য শনন্দ্রয় িাঁোয়  

10. কখলনা কেরন্দ্রত ও উঠান্দ্রত পান্দ্রর 

 

বয়স অনুযায়ী কেন্দ্রল ও কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে ওজন ও উচ্চতা : 

বয়স ( কেণী) কেন্দ্রল শিশুর স্বাভাশবে 

ওজন 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

ওজন 

কেন্দ্রল শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

শিশু (৬ – ১২ র্াস) ৯.৮ – ১২ কেশজ ৯.৩ – ১১.৫ কেশজ ২৭.৬৫ – ৩১.৫৫ ইশঞ্চ ২৭.৫৮ – ২৯.৭০ ইশঞ্চ 

 

12 - 30 gvm eqmx wkï‡`i kvixwiK weKvk: 
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সূক্ষ্ম অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

 
1. evKùzUb nq 
2. ey‡ov AvOzj Ges ZR©bx w`‡q †Kv‡bv wRwbm †Zvjv  
3. ‡Kvb wRwbm aiv †hgb Kvc, PvgP Ges wb‡R wb‡R LvIqvi †Póv Kiv 
4. Kvgo †`Iqvi cÖeYZv 
5. Ab¨‡K av°v †`Iqv  
6. k³ Lv`¨ MÖnY Kivi †KŠkj AR©b K‡i 
7. RyZv, †gvRv, wb‡RB ci‡Z Pvq 
8. ej Mov‡Z cv‡i 
9. e ‘̄ wb‡ÿc Ki‡Z cv‡i 
10. ‡Ljbv †dj‡Z I DVv‡Z cv‡i 
11. nvZ I †Pv‡Li g‡a¨ mgš^q mvab Ki‡Z cv‡i 
12. ̀ yB, wZb c„ôv Dëv‡Z cv‡i 
13. wnwRwewR Qwe I †jLv, wjL‡Z cv‡i 
 

বৃহৎ অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

1. ‡`Šov‡Z wk‡L 
2. e ‘̄ †Vj‡Z I Uvb‡Z cv‡i 
3. wmuwo w`‡q GKv DV‡Z cv‡i Ges mvnvh¨ wb‡q bvg‡Z cv‡i 
 
Drm: MvRx †nvm‡b Aviv (2015) wkï weKvk cwiwPwZ gv I wkï ¯^v¯’¨ c„ôv:264 

বয়স ( কেণী) কেন্দ্রল শিশুর 

স্বাভাশবে ওজন 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

ওজন 

কেন্দ্রল শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

প্রাে প্রারশিে শিিব      

(১ বের কর্ন্দ্রে ২.৫ 

বের) 

১২ – ১৬.৮ কেশজ ১১.৫ – ১৬.৫ কেশজ ৩১.৫৫ – ৩৭.৬২ ইশঞ্চ ২৯.৭০ – ৩৭.৫৪ ইশঞ্চ 

 
2.5-4 eQi eqmx wkï‡`i kvixwiK weKvk  
সূক্ষ্ম অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

1. gvwoi `v‡Zui MVb m¤ú~b© nq  
2. wb‡Ri nv‡Z †L‡Z wk‡L hvq 
3. wb‡Ri Kvco wb‡R co‡Z cv‡i 
4. gjg~Î wb®‹vkb cÖwKqv wbqš¿Yvaxb Ki‡Z cv‡i 
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বৃহৎ অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

 

1. nvZ cv‡qi †ckx  „̀p  nq 
2. wmwo †e‡q DV‡Z cv‡i  
3. UªvBmvB‡Kj Pvjv‡Z wk‡L  
4. mvZvi KvU‡Z †Póv K‡i 

বয়স ( কেণী) কেন্দ্রল শিশুর স্বাভাশবে 

ওজন 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

ওজন 

কেন্দ্রল শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

কর্ন্দ্রয় শিশুর স্বাভাশবে 

উচ্চতা 

র্ধ্য প্রারশিে শিিব  (২.৫ 

বের কর্ন্দ্রে ৪ বের) 

১৬.৮ – ২১.২ কেশজ ১৬.৫ – ২১.৫ কেশজ ৩৭.৬২ – ৪৩.৪১ ইশঞ্চ ৩৭.৫৪ – ৪৩.৩৭ ইশঞ্চ 

 

৪-৬ বের বয়সী শিশুন্দ্রির িারীশরে শবোি 

সূক্ষ্ম অঙ্গ সঞ্চালনঃ 

1. wb‡Ri nvZ ay‡Z cv‡i  
2. A ’̄vqx  `vuZ c‡o ¯’vqx  `vuZ DVv ïiæ nq  
 

বৃহৎ অঙ্গ সঞ্চালনঃ  

1. 4 eQi eq‡m wkï wØ¸Y D”PZv jvf K‡i 
2. ‡`Šov‡Z, jvdv‡Z cv‡i  
3. cv e`j K‡i wmuwo w`‡q bvg‡Z cv‡i  
4. mvB‡K‡j c¨v‡Wj Ki‡Z cv‡i  
5. `wo a‡i Szj‡Z cv‡i 
6. †`‡ni fvimvg¨ iÿv Ki‡Z cv‡i 
 
Drm: cÖ‡dmi AvwZKzi ingvb (2013) {mvgvwRK cwi‡ek gvbee„w×, weKvk I AvPiY. nvIjv`vi †cÖm 
c„ôv 66-67] 
বয়স ( কেণী) কেন্দ্রল শিশুর 

স্বাভাশবে ওজন 

কর্ন্দ্রয় শিশুর 

স্বাভাশবে ওজন 

কেন্দ্রল শিশুর 

স্বাভাশবে উচ্চতা 

কর্ন্দ্রয় শিশুর 

স্বাভাশবে উচ্চতা 

প্রাে প্রার্শর্ে স্কুল (৪ 

বের কর্ন্দ্রে ৫ 

বের) 

২১.২ – ২৪.২ কেশজ ২১.৫ – ২৫ কেশজ ৪৩.৪১ – ৪৭.২৮ 

ইশঞ্চ 

৪৩.৩৭ – ৪৫.৪৬ 

ইশঞ্চ 

 

০৬ িাস-৬ বছর বয়সী মিশুদের িারীমরক মিয়াকলাপ 
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২০ টি মিশু মেবাযত্ন থকে স্থ্াপন প্রকদল্পর প্রমত্টি মেবাযত্ন থকদে ৬ িাস -৬ বছর বয়দসর মিশুদের জন্য 

প্রমত্মেন ১০ ঘন্টা িারীমরক মিয়াকলাদপর মনদে ণমিকা:  

 

একটি মিশু দিিবকাদল মক পমরিান সিয় সমিয় োকদব,বদস োকদব বা মনমিয় োকদব এবাং ঘুিাদব এই মত্নটি 

অিযাদসর িদধ্য একটি িারসাম্য বজায় রােদত্ হদব থযন মিশুর একটি স্বাস্থ্যকর মিমত্ত দত্মর হয়। 

 

সিস্ত মনদে ণমিকাগুমল ০৬ িাস-০৬ বছদরর স্বাস্থ্যকর মিশু থযিন:উদ্দীপনা পয ণায় (০৬িাস-১ বছর), প্রাক- প্রারমম্ভক 

মিেন পয ণায় (১বছর-২.৫বছর), এবাং প্রারমম্ভক মিেন পয ণায় (২.৫ বছর-৪ বছর) এবাং প্রাক-প্রােমিক স্কুল পয ণায় 

(৪বছর-৬বছর) এই চারটি পয ণাদয়র মিশুদের জন্য দত্মর করা হদয়দছ।আিাদের যত্নকারীদের যদত্ন মিশুদের 

উৎসামহত্ হদয় প্রমত্মেন সঠিক সিদয় ঘুিাদত্ যাওয়া এবাং বদস থেদক মবমিন্ন ধরদনর থেলার িাধ্যদি িারীমরক 

মিয়াকলাপগুমল মিদে যায়।যা মিশুদের স্বাস্থ্যকর মবকাি ঘটায় এবাং সুস্থ্ জীবনযাপন করদত্ সহায়ত্া কদর। 

স্বাস্থ্যকর মবকাদি উৎসামহত্ করদত্   আিাদের স্বাস্থ্য মিমক্ষ্কা এবাং যত্নিীলরা থসবাোদনর িাধ্যদি সুরক্ষ্া ও 

সহায়ত্া প্রোন মনমিত্ কদর সহদযামগত্া করদব।যা প্রমত্মেদনর মিয়াকলাপ, বদস োকা বা মনমিয় োকা এবাং  

ঘুদির িারসাম্যসহ সমিয় জীবনযাত্রার সুদযাগ থেয়।  

 

আিরা মবমিন্নিাদব মিশুদের মবকাদির জন্য উপযুক্ত পমরকল্পনার িাধ্যদি সুরমক্ষ্ত্ থেলামিমত্তক একটি পূর্ ণাে 

িারীমরক মিয়াকলাদপর রুটিন দত্মর কদরমছ। যাদত্ সিস্ত মিশুরা আনদির সাদে অাংি থনদব এবাং উপদিাগ করদব।  

 

মিশুদের ত্ত্ত্বাবধাদনর মবষয়টিদক আিরা অত্যন্ত গুরুদত্বর সমহত্ থেদে োমক।প্রত্যমহক মিয়াকলাদপর িদধ্য মিশুরা 

যেন হািাগুমি থেয়,থপদটর উপর ির মেদয় থিায়,হাত্ বামিদয় থকান মকছু ধরদত্ চায়,থকান কারদর্ নাদছািবান্ধা 

হদয় উদঠ, একজন অপর জদনর সাদে থঠলাদঠমল,টানাটামন কদর প্রভৃমত্ মবষয়দক অমধক গুরুত্ব থেওয়া হয়। 

 

মিশুদের বদস োকার গুর্গত্ িানগুমল থযিন:টিমি না থেদে এদক অপদরর সাদে পারস্পামরক সম্পণক দত্মর কদর 

গল্প বলা, গান গাওয়া, ধাঁধা প্রভৃমত্ মবষদয় উৎসামহত্ করা হয়। 

 

দিিদবর শুরু থেদক মিশুর স্বাস্থ্যকর ঘুি মনমিত্ করার িাধ্যদি স্বাস্থ্যিমক্তর মবকািদক গুরুত্ব থেওয়া হয়। আিরা 

মিশুর মনয়মিত্ ঘুিাদত্ যাওয়ার সিয় এবাং ঘুি থেদক ওঠার সিদয়র সাদে সািঞ্জস্য থরদে  একটি রুটিন অন্তর্ভ ণক্ত 

কমর। ঘুদির আদগ টিমির সািদন থনওয়া হয়না  এবাং ঘুদির ঘর থেদক টিমি দূদর রাো হয়।  

 

এই মনদে ণমিকাগুমল মিশুর আরও অমধক বৃমি থযিন: হৃেমপদের শ্বাস-প্রশ্বাস  এবাং থপিীবহুল সক্ষ্িত্া,বুমিমিমত্তক 

মবকাি,িনস্তামত্ত্বক স্বাস্থ্য বা আদবগীয় মনয়ন্ত্রর্, িারীমরক গঠন প্রভৃমত্র সঠিক মনয়ন্ত্রদর্র িাধ্যদি সুস্থ্ জীবনযাত্রার 

িান মনমিত্ কদর।থসই সাদে মিশুদের আঘাত্ পাওয়া থেদক রক্ষ্া থপদত্ সহায়ত্া কদর ।ত্াছািাও মনদে ণমিকাগুমল 

মিশু এবাং প্রমত্বন্ধী বা অসুস্থ্ মিশুর থক্ষ্দত্র প্রদযাজয হদত্ পাদর। ত্দব স্বাস্থ্য মবষদয় অমধক মনদে ণিনা থপদত্ স্বাস্থ্য 

মবষয়ক অমিজ্ঞ কাদরা সাদে পরািি ণ করা উমচত্। 
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িারীমরক মিয়াকলাদপর সুপামরি:  

মিশুর প্রমত্মেন কত্টুকু মিয়াকলাপ প্রদয়াজন ত্া জানার জন্য আিরা বয়সমিমত্তক একটি মনমে ণি গাইডলাইন থবদছ 

মনদয়মছ।যা  মিশুর ওজন বৃমি থরাধ কদর  িারীমরক মিয়াকলাদপর িাধ্যদি অমধক স্বাস্থ্য উপকারীত্া থপদত্  সহায়ত্া 

করদব। মনদের সারর্ীর  উমিমেত্ িারীমরক কায ণকলাপ মিশুদক সমিয় জীবনযাত্রার মেদক পমরচামলত্ কদর।  

 

 ঘুি  

সিদয়র পমরিার্   

বসা  

িারীমরকিাদব অসমিয় 

না োকার  সিদয়র 

পমরিার্ 

হাঁটাচলা 

িাঝামর থেদক কি 

সমিয় োকার  

সিদয়র পমরিার্ 

ঘাি ঝিাদনা 

খুব সমিয় োকার  

সিদয়র পমরিান 

৬-১২ 

িাস  

 

৪-১১ িাস বয়সীদের জন্য 

িাল িাদনর ঘুি হদে ১২ 

থেদক ১৬ ঘন্টা। আিরা 

থকদে ন্যাপ সহ ৪ ১/২ 

ঘন্টা িাল িাদনর ঘুি 

মনমিত্ কমর। 

একসাদে ১ ঘণ্টার থবমি 

বদস না োকা (উোাঃ 

থচয়াদর বদস োকা)। 

যেন মিশু বদস োদক 

ত্েন টিমি না থেদে 

যত্নকারীদের সাদে বদস  

মবমিন্ন রকি থেলায় 

উৎসামহত্ করা হয়। 

থযিন: জু-থসট, 

এযামনদিল থসট, থসপ 

সট ণার, ঝুনঝুমন এবাং 

কাপদির পুতুল ইত্যামে 

মেদয় থেলার িাধ্যদি 

একমেদক মিশুর 

একদঘদয়মিত্া দূর হদব, 

অন্যমেদক মিশুর 

িারীমরক মবকাি ঘটদব। 

এছািা কাড ণ থবাড ণ বই 

মেদয় থেলদত্ থেলদত্ 

পিা এবাং গল্প বলার 

িদত্া মবষয় অনুিীলদন 

যুক্ত হদত্ উৎসামহত্ 

করা হয়। 

িারীমরকিাদব 

মবমিন্ন উপাদয় থবি 

কদয়কবার সমিয় 

হওয়ার জন্য 

একজন আদরক 

জদনর সাদে 

পারস্পামরক 

সম্পকণ গদি 

থত্ালার িাধ্যদি 

থিদঝমিমত্ত থেলা 

থযিন: স্পন্জ বল, 

থছাট বাস গামি 

ইত্যামে মেদয় 

থেলদত্ উৎসামহত্ 

করা হয়। যারা 

হাঁটদত্ পাদর না 

ত্াদের জন্য জাগ্রত্ 

োকাকালীন মেদন 

কিপদক্ষ্ ৩০ 

মিমনট থপদটর 

উপর ির মেদয় 

থিায়াদনার জন্য 

উৎসামহত্ করা 

হয়।  

থবিী সমিয় োকার 

িত্ থকান 

কায ণকলাদপর 

প্রদয়াজন থনই। 

১-২ ১/২  

বছদরর 

মনয়মিত্ থিাবার সিয় 

এবাং ঘুি থেদক ওঠার 

একসাদে ১ ঘণ্টার থবমি 

বদস না োকা। (থযিন: 

কিপদক্ষ্ ১৮০ 

মিমনট মবমিন্ন 

থবিী সমিয় োকার 

িত্ থকান 
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নীদচ সিদয়র সাদে সেমত্ থরদে 

মেদন ১১ থেদক ১৪ ঘন্টা 

িাল িাদনর ঘুি প্রদয়াজন । 

আিরা থকদে ন্যাপ সহ ৪ 

ঘন্টা িাল িাদনর ঘুি 

মনমিত্ কমর। 

থচয়ার বা থিদঝদত্ 

িাদুদর বদস োকা।) ২ 

বছদরর কি বয়সীদের 

থক্ষ্দত্র টিমি থেো উমচত্ 

নয়।২ বছর বয়সীদের 

থক্ষ্দত্র টিমির সািদন  ১ 

ঘন্টার থবমি সিয় োকা 

অনুমচত্ বরাং কি োকা 

অমধক িাল।যেন মিশু 

বদস োদক ত্েন টিমি 

না থেদে  যত্নকারীদের 

সাদে বদস মবমিন্ন রকি 

থেলায় উৎসামহত্ করা 

হয়। থযিন: পাদজল, 

প্লামিক হামিপামত্ল, 

থসপ সট ণার, থেন থসট, 

স্পঞ্জ বল ইত্যামে মেদয় 

থেলার িাধ্যদি 

একমেদক মিশুর 

একদঘদয়মিত্া দূর হদব , 

অন্যমেদক মিশুর 

িারীমরক মবকাি 

ঘটদব।এছািা কাড  

থবাড বই,থিাি রাং মেদয় 

আট থপপাদর ছমব আকাঁ  

এবাং গল্প বলার িদত্া 

মবষয় অনুিীলদন যুক্ত 

হদত্ উৎসামহত্ করা 

হয়।  

িারীমরক ত্ীক্ষ্ণ 

মিয়াকলাদপ ব্যয় 

করা হয়। থযিন: 

স্পঞ্জ বল, থেন 

থসট, থছাট বাস 

গািী ইত্যামে মেদয় 

থেলদত্ উৎসামহত্ 

করা হয়। ত্দব 

অমধক সমিয় 

থেলায় ব্যয় হদল  

আরও িাল। 

কায ণকলাদপর 

প্রদয়াজন থনই। 

৪ বছদরর 

কি 

বয়সী 

১০ থেদক ১৩ ঘন্টা িাল 

িাদনর ঘুি, যা মনয়মিত্ 

িয়নকাল এবাং ঘুি থেদক 

ওঠার সিয় সহ একটি 

ঝুমলদত্ অন্তর্ভ ণক্ত োকদত্ 

পাদর। থকদে, ৩/২ ঘন্টা 

ন্যাপ সহ িাল িাদনর ঘুি 

একসাদে ১ ঘণ্টার থবমি 

বদস না োকা ।(থযিন: 

থচয়ার বা থিদঝদত্ 

িাদুদর বদস োকা।) 

টিমির সািদন  ১ ঘন্টার 

থবমি সিয় োকা উমচত্ 

নয় বরাং কি োকা 

সারামেন মবমিন্ন 

িারীমরক 

মিয়াকলাপ থযিন: 

এযাদরাদপ্লন,বি 

বাস গািী ইত্যামে 

মেদয় থেদল 

কিপদক্ষ্ ১৮০ 

থবিী সমিয় োকার 

িত্ থকান 

কায ণকলাদপর 

প্রদয়াজন থনই। 



20 New Child Day Care Centres 

February 15, 2021 

 

 

মনমিত্ করা হয়। অমধক িাল।যেন মিশু 

বদস োদক ত্েন টিমি 

না থেদে  যত্নকারীদের 

সাদে বদস  মবমিন্ন রকি 

থেলায় উৎসামহত্ করা 

হয়। থযিন: মবমডাং 

ব্লকস, হামিপামত্ল, ফ্রুট 

থসট, থবাড পাদজল, 

িদডমলাং থে, 

এযাল াদবট ব্লক  

ইত্যামে মেদয় থেলার 

িাধ্যদি একমেদক 

মিশুর একদঘমিত্া দূর 

হদব,অন্যদয়মেদক মিশুর 

িারীমরক মবকাি ঘটদব। 

এছািা  রমিন কাগজ 

মেদয় ছমব আকাঁ এবাং 

গদল্পর বই থেদক গল্প 

বলার িদত্া মবষয় 

অনুিীলদন যুক্ত হদত্ 

উৎসামহত্ করা হয়।  

মিমনট ব্যয় করদত্ 

উৎসামহত্ করা 

হয়।  যার  িদধ্য 

কিপদক্ষ্ ৬০ 

মিমনট অমধক 

সমিয় থেলায় ব্যয় 

হদল  আরও িাল। 

৪-৬ বছর প্রমত্ রাদত্ মনরবমেন্ন ৯ 

থেদক ১১ ঘন্টা ঘুি 

প্রদয়াজন।আিরা থকদে 

ন্যাপ সহ ৩ ঘন্টা িাল 

িাদনর ঘুি মনমিত্ কমর। 

মবদনােদনর জন্য মেদন 

২ ঘন্টার থবমি সিয় 

টিমি থেো উমচত্ 

নয়।যেন মিশু বদস 

োদক ত্েন টিমি না 

থেদে যত্নকারীদের সাদে 

বদস বদস মবমিন্ন রকি 

থেলায় উৎসামহত্ করা 

হয়। থযিন: পাদজল 

ব্লক, মবমডাং ব্লকস, 

হামিপামত্ল, ফ্রুট থসট, 

থবাড পাদজল, িদডমলাং 

থে, এযাল াদবট ব্লক  

ইত্যামে মেদয় থেলার 

িাধ্যদি একমেদক 

মবমিন্ন ধরদর্র 

কাঠাদিাগত্ এবাং 

অকাঠাদিাগত্ 

িারীমরক 

মিয়াকলাদপর 

িাধ্যদি কদয়ক 

ঘন্টা অমত্বামহত্ 

করা হয়। 

মনে থেদক উচ্চত্র 

ত্ীব্রত্ার িারীমরক 

অনুিীলদনর জন্য  

প্রমত্মেন কিপদক্ষ্ 

৬০ মিমনট পমরিান 

সিয় সমিত্ রাো 

হয়। সমিয় 

িারীমরক 

মিয়াকলাপ থযিন: 

থপিী ও হািদক 

িমক্তিালীকরদর্র 

মিয়াকলাপগুমল 

প্রমত্ সপ্তাদহ অন্তত্ 

৩ মেন অন্তর্ভ ণক্ত করা 

উমচত্। 
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মিশুর একদঘদয়মিত্া 

দূর হদব, 

অন্যমেদক মিশুর 

িারীমরক মবকাি 

ঘটদব।এছািা ছমব আকাঁ 

এবাং গদল্পর বই থেদক 

গল্প বলার িদত্া মবষয় 

অনুিীলদন যুক্ত হদত্ 

উৎসামহত্ করা হয়। 

 

এই মনদে ণমিকাগুমল প্রকল্প পমরচালক কর্তণক উন্নীত্ করা হদয়মছল।যা স্বাস্থ্য মিমক্ষ্কাদের প্রমিক্ষ্র্ থেওয়ার জন্য 

সহায়ক। কারর্ স্বাস্থ্য মিমক্ষ্কারা উদ্দীপনা পয ণায় থেদক প্রাক-স্কুল পয ণাদয়র মিশুদের বয়সমিমত্তক ওজন, উচ্চত্া 

ইত্যামের ত্ামলকা প্রর্য়র্ কদর মিশুদের িারীমরক বৃমির মবষয়টি মনমিত্ কদরন। 

 

থকন বাাংলাদেদি ৬ িাস থেদক ৬ বছর বয়সী মিশুদের জন্য কানাডার বৃমির িান ব্যবহার করা হয়?  

বাাংলাদেদি ৬ িাস থেদক ৬ বছর বয়সী মিশুদের জন্য কানাডার বৃমির িান ব্যবহার করা হয় কারর্ কানাডার 

মিশুদের বৃমির িানগুমল মবশ্ব স্বাস্থ্য সাংস্থ্ার একটি উচ্চিাদনর গদবষর্ার মিমত্তদত্ দত্মর করা হদয়দছ এবাং িামকণন 

যুক্তরাদির িান বৃমির ত্ামলকা একটি সুস্পি পমরকল্পনার মিমত্তদত্ করা হদয়দছ। 

অমধক ত্দের জন্য মিমজট করুন...... 

 

 

মনদে ণমিকা জন্য ছমবর ধরর্: 

৭ নাং পৃিা ৬ িাস থেদক ১২ িাস বয়সী বাচ্চাদের মবমিন্ন ছমব। 

৭ নাং পৃিা ১২ িাস থেদক ৩০ িাস বয়সী হাঁটার ছমব   

৯ নাং পৃিা ২.৫-৪ বছর বয়সী  মিশুর ব্যাট বল থেলার ছমব। 

৯ নাং পৃিা ৪-৬ বছর বয়সী মিশুর  েলীয়িাদব পিার ছমব। 

 


