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মেধাবী স্বাস্থ্য ও ক্রীড়া সেল — ব্যায়াম, প্রাথমিক চিকিৎসা ও জীবনশৈলী

ষষ্ঠ শ্রেণি শারীরিক শিক্ষা ও স্বাস্থ্য সম্পূর্ণ হ্যান্ডনোট (PDF)

🏃 এক নজরে শারীরিক শিক্ষা ও স্বাস্থ্য

শ্রেণি: ষষ্ঠ শ্রেণি | বিষয়: শারীরিক শিক্ষা ও স্বাস্থ্য

মোট অধ্যায়: ৫টি অধ্যায় (শরীরচর্চা, প্রাথমিক চিকিৎসা ও মানসিক স্বাস্থ্য)

উদ্দেশ্য: সুস্থ দেহ ও সুন্দর মন গঠনের বৈজ্ঞানিক দিকনির্দেশনা

⚽ অধ্যায়ভিত্তিক গুরুত্বপূর্ণ স্বাস্থ্যবিধি

শরীরচর্চা ও ব্যায়াম: নিয়মিত ব্যায়াম রক্তসঞ্চালন বৃদ্ধি করে, মাংসপেশি সুদৃঢ় করে এবং রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা বাড়ায়।

ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যবিধি: প্রতিদিন সাবান দিয়ে স্নান, নখ কাটা, দাঁত ব্রাশ করা ও নিরাপদ খাবার পানি পান করা।

প্রাথমিক চিকিৎসা (First Aid): আকস্মিক রক্তপাত বন্ধে ড্রেসিং করা, পুড়ে গেলে ঠান্ডা পানি ঢালা এবং মচকে যাওয়া স্থানে বরফ দেওয়া।
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