




 

 

 

এস এ �জ – েকিপ সম�য় �কে�র অধীেন পু�� ও �া�� িশ�া / পরামশ � 
দান- এর উপর িকেশারী দেলর সভার িবষয় স�িলত  ক�ােল�ার –  

জানুয়ারী –  ২০২২ 

   
 

এই  মােসর ভাবনাঃ 

ৈকেশাের স�ঠক  পু��র �েয়াজনীয়তা ও েকািভড-১৯ সং�া� মানিসক � াে� �র স�ঠক  য�  । 

 

১ ম স�াহ -   িকেশার-িকেশারী েদর েকািভড-১৯ সং�া� আচরণিবিধ । 

 

২য় স�াহ - িকেশার অব�ায় পয �া� পু��র �েয়াজনীয়তা ও ���। করনীয় ও 
বজ�নীয় । 

 

৩ য় স�াহ - িকেশার অব�ায় �া��কর খাবােরর উপকািরতা 

 

৪ থ � স�াহ -  কেরানা ভাইরােসর েমাকািবলায় িকেশার-িকেশারীেদর মানিসক 
�াে��র য� েনওয়ার কেয়ক�ট উপায়। 

 

 

 

নারী ও িশ� উ�য়ন এবং সমাজ কল�ান দ�র 

প��মব� সরকার 



এস এ জি –  কন্যাশ্রী সমন্বয় প্রকল্পের অধীনে পুষ্টি , স্বাস্থ্য ও জীবনশৈলী  শিক্ষা / পরামর্শ  দান- এর
উপর কিশোরী দলের সভার বিষয় সম্বলিত  ক্যালেন্ডার – জানুয়ারী –  ২০২২

 মাস স্বাস্থ্য ও পুষ্টি শিক্ষাদান
এর বিষয় / ক্রিয়াকলাপ

ব্যাবহার সামগ্রী ১ ম
সপ্তাহ

২য়
সপ্তাহ

৩ য়
সপ্তাহ

৪ র্থ
সপ্তাহ

সহায়ক পর্য বেক্ষক /
গাইড

পাদ্ধতি

জানুয়ারি ২০২১

কৈশোরে সঠিক 
পষু্টির 
প্রয়োজনীয়তা ও 
কোভিড-১৯ 
সংক্রান্ত মানসিক 
স্বাস্থ্যের সঠিক যত্ন
।

কিশোর-কিশোরী দের 
কোভিড-১৯ সংক্রান্ত 
আচরণবিধি

পোস্টার অঙ্গনওয়ারী 
কর্মী / নোডাল 
শিক্ষক

সুপারভাইজার /
স্বেচ্ছাসেবী কর্মী

দলগত 
আলোচনা সভা।

কিশোর অবস্থায় পর্য াপ্ত 
পুষ্টির প্রয়োজনীয়তা ও 
গুরুত্ব। করনীয় ও 
বর্জনীয়

হ্যান্ড আউট 
(সংযোজন - ১)

কিশরী দল -
এর
 (KS/ KC) 
নেত্রী

অঙ্গনওয়ারী 
কর্মী / আশা / 
নোডাল শিক্ষক
/ স্বেচ্ছাসেবী 
কর্মী

কিশোরী দল / 
কন্যাশ্রী ক্লাব এর 
সভায় 
আলোচনার 
মাধ্যমে।

কিশোর অবস্থায় 
স্বাস্থ্যকর খাবারের 
উপকারিতা

খেলায় খেলায় 
শেখা প্রশিক্ষন 
মডিউল

কিশরী দল -
এর
 (KS/ KC) 
নেত্রী

অঙ্গনওয়ারী 
কর্মী / আশা / 
নোডাল শিক্ষক
/ স্বেচ্ছাসেবী 
কর্মী

খাদ্য ও পষু্টি 
পতাকা –এর 
খেলা।

করোনা ভাইরাসের 
মোকাবিলায় কিশোর-
কিশোরীদের মানসিক 
স্বাস্থ্যের যত্ন নেওয়ার 
কয়েকটি উপায়।

হ্যান্ড আউট 
(সংযোজন - ২)

অঙ্গনওয়ারী 
কর্মী / আশা / 
নোডাল শিক্ষক
/ স্বেচ্ছাসেবী 
কর্মী

সুপারভাইজার /
স্বেচ্ছাসেবী কর্মী

কিশোরী দল / 
কন্যাশ্রী ক্লাব এর 
সভায় 
আলোচনার 
মাধ্যমে।



 

 

 

 

 

িকেশার-িকেশারীেদর έকািভড-১৯ সংοাо আচরণিবিধ 
 

  

 

নারী ও িশზ উтয়ন এবং সমাজ কলҝান দчর 

পΝѥমবД সরকার 
 



Department of Women & Child Development
Government of West Bengal



 

 

 

 

 

িকেশার অবѸায় পয κাч পুΜѭর ϕেয়াজনীয়তা ও ვ჈Я। করনীয় ও বজκনীয় 

 

 

নারী ও িশზ উтয়ন এবং সমাজ কলҝান দчর 

পΝѥমবД সরকার 
 

 

 



কিশ োর (Adolescence)
কিশ োর দ্রুততম ক্রমবর্ ধমোন পর্ ধোয় র্ো বয়়ঃসকির

সূচনো কচকিত হয় ।

এটো  োরীকরি বৃদ্ধি, প্রজনন পকরপক্কতো, জ্ঞোনীয়, 

িোর্ ধিরী এবং কবপোিীয় রূপোন্তর দ্বোরো কচকিত িরো হয়|

 োরীকরি এবং জীবনর্োরো পকরবতধন র্থোক্রশম পুষ্টি

চোকহেো এবং খোেযোভ্যোস প্রভ্োকবত িশর ।

কিশ োরী মমশয়শের ঋতুস্রোশবর িোরশে মবক  োরীকরি

চোপ হয়

পুষ্টি স্বোস্থ্য বজোয় রোখো সশব ধোত্তম বৃদ্ধি এবং

ভ্কবষ্যৎ স্বোস্থ্য সম্পকিধত সমসযো প্রকতশরোশর্র

জনয অতযন্ত গুরুত্বপূে ধ|
পশ্চিিবঙ্গ-এ

লিয় ার-লিয় ারীয়ের

পুষ্টিরঅবস্থা

রক্তোল্পতো:  

62% কিশ োরী

29.6% কিশ োর

7.6%
অকতকরক্ত
ওজন

25.5%
বয়য়সর

তুিনায়

জরাগা

Source: CNNS data 2016-2018



কিয় ায়রর সিয়পুষ্টি লনম্নলিলিত

উয়ে যগুলিপূরণিরা উলিত:

পুষ্টির প্রশয়োজনীয়তো পূরশে পর্ ধোপ্ত পুষ্টি প্রেোন িরো

 োরীকরি ও জ্ঞোনীয় (Cognitive) বৃদ্ধির চোকহেো পূরে ।

প্রোপ্ত বয়শস কবকভ্ন্ন মরোশের প্রকতশরোর্ মর্মন হৃেশরোে , ডোয়োশবষ্টটস , আকস্থ্ক্ষয় মরোে এবং

িযোন্সোর ।

কিয় ায়ররসিয়অনুপযুক্তিােযগ্রহণ –এরফিাফি

প্রকতবিী  োরীকরি বৃদ্ধি।

িম মমর্োক্ষমতো

কবলকিত মর্ৌন পকরপক্কতো।

আয়রশনর ঘোটকত ,  অপুষ্টি ,  স্টোকটং ,  িম হোশ়ের ঘনত্ব,  খোওয়োর অসুখ এবং

স্থূলতোর ঝুুঁ কি বৃদ্ধি

এিোগ্রতোর অভ্োব ,  েুব ধল ক ক্ষো এবং সু্কল িম ধক্ষমতো।



িরনীয় বেজনীয়

কেশন 4-5 খোবোর খোওয়ো

সুষ্ম খোেয সশব ধোত্তম বৃদ্ধি এবং উন্নয়ন জনয অপকরহোর্ ধ

কেনদ্ধিন খোেযতোকলিোয় ডোল ,  মলবু ,  েুর্ এবং েুগ্ধজোত পেয ,  মোংস
এবং কডম মত উচ্চ মপ্রোষ্টটন খোেয মর্োে িরো।

প্রচুর মমৌসুমী ফল (মপয়োরো ,  আমলো ,  আম ,  মপুঁশপ),  সবুজ  োি

সবদ্ধজ মর্মন ডোুঁটো োি ,  মমকথ ,  সকরষ্ো পোতো ;  অনযোনয সবদ্ধজ
মর্মন েোজর ,  মূলো ,  ফুলিকপ

কেকনি িমপশক্ষ ছয় মথশি আট গ্লোস জল পোন িরো এবং অনযোনয

তরল মর্মন অকমষ্টি ফশলর রস, মলবুর জল, ইতযোকে খোওয়ো।

বোইশর খোওয়োর সময় সম্পূে ধ সয, ফল এবং  োিসবদ্ধজ, পোতলো মোংস, 
মুরকে বো মোছ জোতীয় খোবোর খোওয়ো।

ভু্নো চোনো ,  মুমু ধরো ,  মোিোনো ,  কচরো ,  কিসকমশসর মশতো স্বোস্থ্যির
জলখোবোর খোওয়ো।

বোক়ের খোবোর উৎসোকহত িরো উকচত

 রীশর কভ্টোকমন কড অবস্থ্ো বজোয় রোখশত সূর্ ধোশলোি-এ
এক্সশপোজোর মর্শহতু এষ্টট িযোলকসয়োম ম োষ্ে সোহোর্য িশর

পকরকমত তীব্রতো সপ্তোশহ িমপশক্ষ 5 কেন কনয়কমত 30 কমকনট
বযোয়োম িরো (দ্রুত হো ুঁটো ,  সোইকলং ,  নোচ এবং বোেোন চচধো।

, কবশ ষ্ িশর সিোশলর খোবোর এক়েশয় চলো।

মপকি,  মিি ,  আইসদ্ধক্রম,  কচপস,  কনমকি
ইতযোকে খোওয়োর মোর্যশম অকতকরক্ত কচকন

এবং লবে গ্রহে ।

ফোস্ট ফুড এ আসদ্ধক্ত,, ভ্োজো খোবোর এবং
লবেোক্ত খোবোর খোওয়ো

কসেোশরট ,  হুিো ;  তোমোি মসবন।

অযোলশিোহল এবং মিোল্ড দ্ধরংিস

খোবোর খোওয়োর সময় মটকলকভ্ ন মেখো।



 

 

 

 

 

িকেশার অবѸায় ѾাѸҝকর খাবােরর উপকািরতা 
  

 

 

নারী ও িশზ উтয়ন এবং সমাজ কলҝান দчর 

পΝѥমবД সরকার 
 









 

 

 

 

 

কেরানা ভাইরােসর έমাকািবলায় িকেশার-িকেশারীেদর 
মানিসক ѾােѸҝর যЭ έনওয়ার কেয়কΜট উপায়। 

  

 

 

নারী ও িশზ উтয়ন এবং সমাজ কলҝান দчর 

পΝѥমবД সরকার 
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