
১। শূন্যস্থান্ পূরণ কররা : 

(ক) গ্রামের খ ালা জায়গায় মলত্যারের খকান চিহ্ন থামক না। 

( ) সেস্ত দমলর খকামির যথাথ থ চসমেমের চাত্াল ও জল চনকামের ব্যব্স্থা রা মে হমব্। 

(গ) প্রচেটি খেৌিাগামর পচরষ্কার-পচরচ্ছন্ন ও স্বাভাচব্ক আরলা বাত্ারের সংস্থান রা মে হমব্। 

(ঘ) ঘািাল, েূকমরর  াোর, েুরচগর খপালটি প্রভৃচে অচে ঘন বেতত্পূণ ণ এলাকা খথমক দমূর রা মে হমব্। 

(ঙ) গ্রামের পচরমব্ে তন্ম ণল কমর গম়ে েুলব্ার জমনয ব্ৃক্ষমরাপণ ও সব্ুজায়মনর উপর অচিক গুরুত্ব 

আমরাপ করমে হমব্। 

(ি) নলকূপ ও নদীর জল তন্রাপদ পচরষ্কার পচরচ্ছন্ন রা মে হমব্। 

(ছ) জনস্বাস্থয ব্জায় রা ার জনয সব্ থাচিক স্বাস্থযচব্িান অচভযানমক একটি োমাজজক আমদালমনর রূপ 

চদমে হমব্। 

২। বহুর মরযয থেরক েঠিক উত্তরঠি তন্ব ণাচন্ করর '✓ ' তচহ্ন দাও : 

(ক) এই আেন্ঠি দীর্ ণতদন্ অন্ুশীলন্ কররল হারত্র থপতশ েুেঠিত্ হয়। কাাঁয, র্াড় ও থপরির থপশী 

শজি বৃজি পায়। হজম শজি বৃজি পায়। তকন্তু থকামরর হািুরত্ ও হারত্ থচাি-আর্াত্ োকরল এই 

আেন্ঠি অভ্যাে করা উতচত্ ন্য়। এই আেন্ঠি ন্াম তক? 

(১) কুক্কুিােন্ 

(২) ব্জ্রাসন 

(৩) েুলাদন্ডসন 

(খ) এই আেন্ঠি অভ্যাে এর েময় শ্বােজিয়া স্বাভ্াতবক োরক। এই আেন্ অন্ুশীলরন্র ফরল 

থমরুদরের ন্মন্ীয়ত্া বৃজি পায়। থপরির মাাংেরপতশ গুতলরক েুস্থ ও েবল রারখ এবাং 

থকাষ্ঠকাঠিন্য দরূ হয়। এই আেন্ঠি ন্াম তক? 

(১) গুপ্তাসন 



(২) হলােন্ 

(৩) পব্নেুক্তাসন 

(ে) পা থজাড়া থররখ থোজা হরয় দাাঁতড়রয় শ্বাে ছাড়রত্ ছাড়রত্ থকামররর উপররর অাংশরক 

োমরন্র তদরক ত্াতকরয় কপাল হারত্র স্পশ ণ করর োকরব এবাং হাত্ দঠুি দইু পারয় দইু পারশ মাঠির 

স্পশ ণ কররব। এই আেন্ঠি ন্াম তক? 

(১) পশ্চিমোত্তানাসন 

(২) হলাসন 

(৩) পদহস্তােন্ 

৩। (ক) এই কররান্াকারল তু্তম থত্ামার েহপািীরদর ফুেফুরের বায় ুচলাচরলর কম ণ ক্ষমত্া বৃজির 

জন্য থকান্ প্রণায়ামঠি অন্ুশীলরন্র েুপাতরশ কররব? 

উ: এই কমরানাকামল আচে আোর সহপাঠীমদর ফুসফুমসর ব্ায় ু িলািমলর কায থক্ষেো ব্ৃশ্চির জনয 

অনুমলাে চব্মলাে প্রাণায়াে অনুেীলমনর সুপাচরে করব্। 

(খ) এই প্রণায়ামঠির শ্বােজিয়া, অন্ুশীলরন্র পিতত্,  েময়কাল, উপকাতরত্া ও েত্কণত্া বণ ণন্া 

কররা। 

উ: অনুমলাে চব্মলাে প্রাণায়ামের -  

শ্বাসশ্চিয়া: িীমর িীমর ডান নাক চদময় ব্ায় ুগ্রহণ কমর ব্া াঁ নাক চদময় িীমর িীমর ছা়েমে হয়। অমনমক ব্া াঁ নাক 

চদময় শ্বাস চনময় ডান নাক চদময় শ্বাস খছম়ে অভযাস কমর থামকন। 

পিতত্: 1) প্রথমে পদ্মাসমন অথব্া সু াসমন অথব্া সু মগােু াসমন ব্সমে হয়।  

2) এব্ার ডান হামের োলু চিে কমর েজথনী ও েিযো ভাজ কমর অনাচেকা ও কচনষ্ঠা আঙু্গলদ্বময়র সাহামযয 

ব্া াঁ নাসাপথ ব্ন্ধ কমর িীমর িীমর অচে েৃদুেদ গচেমে ডান নাসাপমথ ব্ায় ুগ্রহণ করমে হয়।  

3) যেিা সম্ভব্ শ্বাস চনমে হয়। োরপর ব্ৃিাঙু্গচল চদময় ডান নাসাপথ ব্ন্ধ কমর ব্া াঁ নাসা  ুমল চদময় িীমর িীমর 

শ্বাস ছা়েমে হয়। অমনমক আব্ার ব্া াঁ নাক চদময় শ্বাস চনময় ডান নামক শ্বাস খছম়ে এই প্রাণায়ােটি অভযাস 

কমর থামকন। 

েময়কাল: েমন েমন 6 খথমক 10 খগানা পয থন্ত শ্বাসগ্রহণ ও েযাগ করমে হয়। অমনমক শ্বাসগ্রহণ অমপক্ষা 

শ্বাস ছা়োর সেয় কাল দীঘ থ কমরন। আব্ার অমনমক শ্বাস খনওয়া ছা়োর পমথ কুম্ভক ব্া দে ব্ন্ধ কমর অভযাস 

কমরন।  

উপকাতরত্া: োনচসক অব্সাদ, ক্লাচন্ত, েমনর অচস্থরো দরূ কমর। ফুসফুমসর কায থকাচরো ব্ৃশ্চি পায়। 

স্মরণেশ্চক্ত ব্ৃশ্চি পায়। নামকর চভেমরর সেসযা দরূ হয়। ব্লাডমপ্রসার ও হৃদমরাগ সারামে এই প্রাণায়ােটি 

চব্মেষ উপকারী। 



েত্কণত্া: যামদর হামিথর খরাগ, হাই ব্লাডমপ্রসার আমছ োমদর দেব্ন্ধ কমর না করাই খেয়। যামদর ফুসফুস 

অচে দুব্ থল, যারা শ্বাসগ্রহণ করার পর পূণ থাঙ্গভামব্ শ্বাস ছা়েমে পামর না োমদর চিচকৎসমকর পরােে থ ব্যেীে 

এই প্রাণায়াে করা উচিে নয়। 

(ে) দীর্ ণ 15 তদন্ এই প্রণায়ামঠি অন্ুশীলরন্র পরর তু্তম থত্ামার উপলতি বণ ণন্া কররা। 

উ: দীঘ থ 15 চদন এই প্রণায়ােটি অনুেীলমনর পমর আচে অনুভব্ করলাে খয আোর ফুসফুস খব্ে সব্ল 

হময় উমঠমছ, কারণ এ ন অমনকক্ষণ িমর খদৌ়োমদৌচ়ে করমলও দে ফুচরময় আসমছ না।হৃদযন্ত্রও সব্ল 

হময়মছ, োই অমনক পচরেমেও েরীর সহমজ ক্লান্ত হয় না। 

৪। োংতক্ষপ্ত আকারর প্ররের উত্তর দাও : 

(ক) োংিামক থরাে প্রতত্ররারযর পদরক্ষপগুতল ত্াতলকাভু্ি কররা। 

উ: সংিােক খরাগ প্রচেমরামির পদমক্ষপ গুচল হ'ল: 

1) চনরাপদ পানীয় জমলর ব্যব্স্থা। 

2) োনুমষর েলেূমের সটঠকভামব্ চনষ্কােন। 

3) খরাগব্াহক পেঙ্গ চনয়ন্ত্রণ। 

4) আব্জথনা ও ব্জথয জমলর স্বাস্থযসম্মে সদগচে। 

5)  াদয সুরক্ষা। 

6) স্বাস্থযকর গৃহপচরমব্ে। 

7) গ্রাে-পচরমব্মের স্বাস্থযচব্িান। 

৪) ব্যশ্চক্তগে পচরষ্কার-পচরচ্ছন্নো। 

(খ) থকান্ থদরশর মান্ব উন্নয়ন্ েূচক তকরের উপর তন্ভ্ণর করর। 

উ: খকান খদমের োনব্ উন্নয়ন সূিক খয চব্ষয়গুমলার উপর চনভথর কমর খসগুচল হ'ল: 

1) চেশুেৃেুযর হার 

2) সাক্ষরোর হার 

3) কেজন চেশু সু্কমল যায় 

4) জনসািারমণর গ়ে আয় ু

5) খোি খডভলপমেে খপ্রাডাক্ট ইেযাচদ। 

(ে) তবদযালরয়র স্বাস্থযতশক্ষার েুফল গুতল থলখ। 

উ: চব্দযালময়র স্বাস্থযচেক্ষার সুফলগুচল হ'ল: 



1) উন্নে চেক্ষার পচরমব্ে গম়ে ওমঠ। 

2) চেক্ষাথীমদর চব্দযালময় উপচস্থচের হার ব্াম়ে। 

3) চব্দযালময় ছােীমদর অচিক নাোঙ্কন হয়। 

4) প়ুেয়ামদর অচিক দক্ষো ও সুস্থো ব্ৃশ্চি পায়। 

5) চব্দযালময় চনে থল পচরমব্ে গম়ে ওমঠ। 

6) চেশুমদর অচিকার রক্ষা পায়। 

 


