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স্বাস্থযবান্ বাচ্চা 

সটিে খাবার এবং বযাযাকমর এেটি সংপমশ্রণ 

একটি স্বাস্থ্যকর জীবনযাত্রার মানন এরকম অননক ককছু: মজা করা, ভাল খাওযা, সক্রিয থাকা, 

কনরাপদ থাকা, পয যাপ্ত ঘুমানে পারা, আমানদর মন এবং শরীনরর যত্ন ননওযা। বযবহাকরক কবষযগুকলও 

গুরুত্বপূর্ য, নযমন আপনার কশশুনক কনযকমে দা াঁনের ডাক্তারনক নদখাননা, োনদর টিকাদান আপ-িু-

নডি রাখা, োরা োনদর প্রকেকদননর কভিাকমন ড্রপ খানে কক না এবং োরা স্বাস্থ্য ও কবকাশগে যাচাইনয 

অংশগ্রহর্ করনছ কক না। অসুস্থ্ো প্রকেনরাধ করনে, আপনার কশশুর স্বানস্থ্যর কদনক লক্ষ্য রাখুন ও নস 

সম্পনকয সনচেন থাকুন এবং নকাননা উনেগ থাকনল আপনার স্বাস্থ্য পকরদশ যনকর সানথ আনলাচনা কনর 

কনন। প্রাথকমকভানব একটি সুস্বাস্থ্যগে মননাভাব গন়ে েুলনল ো োনদর সারা জীবন সসু্থ্ থাকা কনক্রিে 

করনে সহাযো করনব। 

প্রকেকদন শারীকরকভানব সক্রিয থাকা স্বাস্থ্যকর বৃক্রি এবং কবকানশর জনয গুরুত্বপূর্ য এবং ো োনদর 

সামাক্রজক দক্ষ্োর উপর প্রভাব নেনল। বাচ্চানদর জন্ম নথনকই সক্রিয হনে উৎসাকহে করা উকচে। 

আপনার বাচ্চা হামাগুক়ে নদওযা শুরু করার আনগ, উপু়ে থাকার সময (যখন নজনগ থাকা অবস্থ্ায 

আপনার বাচ্চানক উপু়ে কনর রানখন এবং আপকন োর উপর নজর রানখন) নমনেনে েদারকককৃে 

নখলার সময নপ ৌঁছাননা ও আাঁকন়ে ধরা, িানা এবং নেলার মাধযনম োনক শারীকরকভানব সক্রিয হনে 

উৎসাকহে করুন। 

বাচ্চারা টিকভ নদনখ, বাকগনে বনস, কম্পম্পউিার নগমস নখনল এবং গাক়ে, বাস বা নেনন ভ্রমনর্ নয সময 

বযয কনর ো ককমনয কদন। বযাযামনক পকরবানরর সকনলর জনয মজাদার এবং দদনক্রিন জীবননর অংশ 

করার নচষ্টা করুন। 

স্বাস্থয পপরেি যে বকলন্ 

আপকন আপনার কশশুর এক বছর বযস নথনক োনক পানীয কহসানব (এবং ছয মাস বযস নথনক 

নেকোনের কসকরযানল) পূর্ য ননীযুক্ত (েুল েযাি) গরুর দুধ কদনে পানরন। দুই বছনরর কম বযসী 

কশশুনদর নসকম-কিমড, 1% েযাি বা কিমড দুধ নদনবন না, এনে এই বযনসর কশশুনদর জনয পয যাপ্ত 

কযানলাকর বা প্রনযাজনীয কভিাকমন ননই। দুই নথনক পাাঁচ বছর বযসী কশশুরা পুর্ য বা নসকম-কিমড দুধ 

পান করনে পানর। 

যকদ আপনার কশশু দুধ পছি না কনর, েনব োনদর খাদযোকলকায অনযানয দুগ্ধজাে খাবার নযমন দই 

বা পকনর অন্তভুযক্ত করার নচষ্টা করা গুরুত্বপূর্ য, েনব োনদর কম েযািযুক্ত সংিরর্গুকল নদনবন না। 

ভাল স্বাস্থয এবং এেটি স্বাস্থযের ওজন্কে তুকল ধরা 

জন্ম নথনকই স্বাস্থ্যকর অভযানসর মাধযনম আপকন আপনার বাচ্চানক একটি সুস্থ্ ও সুখী ভকবষযনের 

জনয একটি ভানলা সূচনা কদনে পানরন। বুনকর দুধ আপনার বাচ্চার িমবধ যমান চাকহদার জনয আদশ য 

হনয থানক। োনদর জীবননর প্রাথকমক পয যানয স্বাস্থ্যকর খাদযাভযাস গন়ে নোলা সহজ। বাচ্চারা োনদর 

অভযস্ত খাবার পছি কনর। োরা যখন বাচ্চা এবং নছাি বাচ্চা থানক, আপকন যকদ োনদর অননকগুকল 

কভন্ন, স্বাস্থ্যকর খাবার নদন, োনদর ব়ে হওযার সানথ সানথ কবকভন্ন ধরনর্র স্বাস্থ্যকর খাবার খাওযার 
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সম্ভাবনা নবকশ থানক। বাচ্চানদর জনয লবর্, কচকন, মধু, বাদাম, সযাচুনরনিড েযাি, কম চকব যযুক্ত খাবার, 

কাাঁচা নশলকেশ বা কডম এক়েনয চলুন।  

স্বাস্থ্য কবভাগ সুপাকরশ কনর নয, ছয মাস নথনক পাাঁচ বছর বযসী সকল কশশুনক যানে কভিাকমন A, C ও 

D থাকা কভিাকমন ড্রনপর ধরনন সাকিনমন্ট নদওযা হয। অনুগ্রহ কনর আপনার স্বাস্থ্য পকরদশ যক বা 

োম যাকসনের সানথ কথা বলুন কযকন আপনানক আরও পরামশ য কদনে সক্ষ্ম হনবন। 

শারীকরক বযাযাম শারীকরক ও মানকসক সুস্থ্োর সব কদক কদনয সাহাযয কনর এবং এটি অকেকরক্ত ওজন 

বা নমািা হওযা এ়োনে সাহাযয কনর। হা াঁিা এবং সাইনকল চালাননা সহ পকরবানরর সানথ নব়োনে 

যাওযার নচষ্টা করুন যানে আপনারা সবাই একসানথ আনরা কেি হনয উেনে পানরন। 

স্ক্রীকন্র সামকন্ োিাকন্া সময 

জীবননর প্রথম দুই বছর মক্রস্তনের কবকানশর জনয একটি গুরুত্বপূর্ য সময। অনেষর্ করা, নখলা, 

কচন্তাভাবনা ও পারস্পকরক কায যধারার পনথ টিকভ এবং অনযানয ইনলকেকনক কমকডযা বাধাস্বরূপ হনে 

পানর, নযখানন নসগুকলর সবই নশখার এবং স্বাস্থ্যকর শারীকরক ও সামাক্রজক কবকাশনক উৎসাকহে কনর। 

নয কশশুরা কনযকমেভানব কদনন চার ঘণ্টার নবকশ সময টিকভ নদনখ কািায োনদর ওজন নবকশ হওযার 

সম্ভাবনা নবকশ থানক (নখলার জনয কম সময থানক)।  

টিকভ এবং ইনলকেকনক কমকডযা নযাগানযাগ এবং কথা বলার দক্ষ্োনক সীকমে করনে পানর, যার েনল 

কশশু বাস্তব জীবননর কনথাপকথনন অংশ ননওযার পকরবনেয শুননে পছি করনব। টিকভ ঘুনমর 

ধরর্নকও প্রভাকবে করনে পানর। 

  

1 

আমার কশশুর প্রকেকদন কেিা বযাযাম করা উকচে? 

2 

নয কশশুরা কননজরাই হা াঁিনে পানর োনদর প্রকেকদন অন্তে কেন ঘণ্টা সক্রিয থাকনে হনব। এটি সারা 

কদন ধনর, ঘনরর কভেনর এবং বাইনর করাননা উকচে। 

3 

ক্লাইকবং নেম বযবহার করার মে একটি কনরাপদ সক্রিয নখলা, বাইক চালাননা, পাকননে নখলা, 

নদ ়োনদ ক়ে নখলা এবং বল কদনয নখলাগুকলর েত্ত্বাবধান করা উকচে। 
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