
SEMESTER- 4
SUBJECT: PHYSICAL EDUCATION
PAPER: DSC-1DT: HEALTH EDUCATION, PHYSICAL FITNESS AND WELLNESS
Unit-II : Health Problems In India-Prevention And Control
A) Communicable Disease- Malaria, Dengue , Chicken Pox And Diarrhea।
B) Non-Communicable Diseases – Obesity, Diabetes, Asthma।
C) Nutrition- Nutrition Requirements For Daily Life, Balance Diet And Deficiency Of Protein, Vitamin And Minerals।
D) Postural Deformities- Cause And Corrective Exercises Of Kyphosis, Lordosis, Scoliosis, Knock Knee, Flat Foot And Bow Leg।

DR. NASIM AHMED
Assistant Professor & HOD 
Department Of Physical Education
Raja Narendra Lal Khan Women’s College (Autonomous)
Email: nasimvb@gmail.com
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

১)সং�ামক ব�ািধ বলেত কী �বাঝ? কয় �কার কী কী?
What is communicable disease? Explain its types 
�য সম� �রাগ �কােনা মাধ�েমর মধ�িদেয় �যমন (জল, বায়ু, পত�, জীবাণ ুইত�ািদ) এক শরীর হেত অন� শরীের �েবশ কের তােক সং�ামক �রাগ বেল।
সং�ামক ব�ািধ িতন �কার
(1) �ত সং�ামণ-কেলরা, আি�ক,
(2) মধ�ম সং�ামণ—ম�ােলিরয়া, ইন�ুেয়�া।
(3) দীঘ� সং�ামণ—দাদ, চুলকািন �ভৃিত।

২) সং�ামক ব�ািধর িনয়�ণ ও �িতিবধান আেলাচনা কর।
Discuss Prevention and control of Communicable Disease
সং�ামণ ব�ািধ স�ক সমেয় �িতিবধান না করেল মহামারীর আকার ধারণ কের এবং কেয়ক� িবেশষ �রাগ অ� সমেয়র মেধ� মতুৃ�ও �ডেক আনেত পাের। সং�ামক
�রাগ িনয়�েণর জন� �ধান দ�ু প�িত অবল�ন করেত হয় ।�স�িল হেলা:
A �রােগর উৎস িনধ�ারণ ওিনয়�ণ
B �রাগ িব�ােরর মাধ�ম �িতেরাধ।
িনে� তাহা িব�ািরত আেলাচনা করা হেলা-

A �রােগর উৎস িনধ�ারণ ও িনয়�ণঃ 
(ক) �রােগর সুিনি�তকরণঃ সং�ামক ব�িধ িনয়�েণ �থম পদে�প� হল সুিনি�ত ভােব �রাগ�েক িচি�ত কের, এই কােজর জন� উৎস�ল হেত নমনুা সং�হ করেত
হেব।

(খ) িব�ি� জািরকরণঃ স�ক ভােব �রাগ িচি�ত করার পর িবিভ� �া�� �কে�, অিফস ও জনব�ল এলাকায় �রাগ�র কারণ ও �িতিবধান স�ে� িব�ি� জাির করেত
হেব। 

(গ) পৃথকীকরণঃ সং�ামক �রােগর জীবাণ ুযােত �রাগা�া� ব�ি�র �থেক সু� ব�ি�র �দেহ �েবশ করেত না পাের তার জন� �রাগা�া� ব�ি�েক পৃথকী করেণর ব�ব�া
করেত হেব।পৃথক দইু ভােব করা �যেত পাের।–গৃেহ পৃথকী করণ ও িচিকৎসা �কে� পৃথকীকরণ।

(ঘ) স�ক িচিকৎসা: �রাগ �িতেরােধর যথাযথ িচিকৎসা এক� ���পূণ� পদে�প। স�ক সমেয় স�ক ঔষধ �েয়ােগর মাধ�েম �রাগজীবাণ ু�ংস হেল �রাগী তাড়াতািড়
সু� হেয় ওেঠ ফেল �রাগ িব�ােরর �বণতা কেম যায়।

B �রাগ িব�ােরর মাধ�েম �িতেরাধ :
সং�ামক ব�িধর িব�ােরর মাধ�মেক যিদ িছ� করা যায়, তাহেল �রাগ িব�ােরর স�বনাই থােকনা, ইহা িন�িলিখত ভােব স�ব।তা িনে� আেলাচনা করা হেলা- 

(ক) পির�ার পির��তা: সং�ামক ব�িধর বাহক �বিশর ভাগ ��ে�ই �নাংরা আবজ� নার মেধ� উৎপ� হয়।তাই পিরেবেশর িবিভ� এলাকা পির�� রাখেল সং�ামক
ব�ািধ বাহেকর বংশ িব�ার স�ব হয় না।

(খ) িবেশাধণ : �য প�িত অবল�েন �রাগ সং�ামক জীবাণ ু�ংস �া� করা হয়।তােক িবেশাধন বেল িবিভ� ধরেনর িবষ বা গ�াস ব�বহােরর মাধ�েম �রাগ জীবানরু
বাহক�িলেক স�ূণ��েপ �ংস করেত হেব।

(গ) �িতেষাধক ব�ব�া: �রােগর হাত �থেক র�া পাওয়ার জন� িবিভ� �িতেষধক ব�ব�া �চিলত আেছ।িবিভ� �রােগর �িতেষধক �কা িবিভ� বয়স ও সমেয় �হণ
করেল সং�ামক �রােগর হাত �থেক র�া পাওয়া যায়।�যমন, িশ�েদর ��ে� �পািলও, �েটনাস ইত�ািদ �রােগর ��ে� পূব�েথেক �িতেষধক �কা �দওয়া হয়।

(ঘ) �া��িশ�া: সং�ামণ ব�ািধ িনয়�েণর অন�তম ���পূণ� পদে�প হল জন�া�� িশ�া।�দেশর �িত� মানষুেক িবিভ� �রােগর কারণ, �রাগ িব�ােরর মাধ�মও
�িতেরাধমলূক ব�ব�া স�ে� িবিভ� �িশ�ণ িদেল সং�ামক ব�িধেক সহেজই �িতেরাধ করাস�ব।
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৩) ম�ােলিরয়া �রাগ কী ভােব সৃি� হয় এবং তার ল�ণ ও �িতকার �লখ ?
Write cause, symptoms and prevention of Malaria 

উ�র: ম�ােলিরয়া প�ারাসাইড (�াজােমািডয়াম) নােম এক ধরেনর জীবাণ ু�থেক এই �রাগ� হয়। �ী অ�ােনািফিলস মশা এই �রােগর বাহক।এই মশা �কােনা �রাগা�া�
ব�ি�েক কামড়ােল ওই জীবাণ ুমশার �দেহ �েবশ কের।আবার ওই মশা যখন অন� �কােনা সু� ব�ি�েক কামড়ায় তখন সু� ব�ি�র �দেহ ওই জীবাণ ু�েবশ কের এবং ব�ি�
�রাগা�া� হয়।

ল�ণ: ম�ােলিরয়া �রােগর �ধান ল�ণ হেলা �র।এই �র কখেনা একিদন বা দইু িদন পের আেস এই �রােগর ফেল যকৃৎ ও �ীহার বিৃ� ঘেট।এই �েরর িতন� অব�া �দখা
যায়—
(ক) শীতাব�া: এই অব�ায় হঠাৎ কাঁপুিন িদেয় �র আেস।�রাগী এত �বশী কাপেত থাকেত �য �লপ,ক�ল ঢাকা িদেয়ও কাঁপুিন ব� হয় না। 99–১০৫ িড�ী পয�� �র
বাড়েত পাের।এই অব�ায় মাথাধরা, মাথাব�থা, ভুলবকা ইত�ািদ ল�ণও �দখা যায়।

(খ) উষ�ব�া: শরীেরর তাপমা�া 104–105° উেঠ যাওয়ার পর কাঁপুনী ব� হেয় যায়।তখন �রাগী আর গরম জামা-কাপড় পেড় থাকেত পােরনা।এইসময় হাত, পা �ালা
কের, বিম হয়, মাথাধের এবং অবস� হেয় যায়।

(গ ) ঘামাব�া: এই অব�ায় শরীের �চ� পিরমােণ ঘাম হয়।জামা কাপড় িভেজ যায়।ফেল শরীর আবার ঠা�া হেত �� কের।এইভােব চলেত থােক �েরর িতন� অব�া।

�িতকার:
(i) র� পরী�া করেত হেব।
(ii) �া��সং�া, �াম প�ােয়ত বা �পৗরসভায় জানােত হেব।
(ii) আ�া� ব�ি�েক মশারীর িভতর রাখেত হেব।
(iv) বািড়র আেশপােশ নদ�মা ও ব� জলাশয় পির�ার রাখেত হেব।
(v) মশার বংশ দমন করেত DDT �� করেত হেব।
(vi) স�াতস�ােত জায়গায় থাকা যােব না। 
(vii) ডা�ােরর পরামশ� অনযুায়ী �ইনাইন ওষুধ �খেত হেব।

৪) �ড� ু�র িক? �ড� ু�েরর উপসগ�, সং�মণ ও �িতেরাধ �লেখা। 
What is Dengue Fever ? Write symptoms,infection and prevention of Dengue Fever 
�ড� ু�র হেলা �ী এিডস মশা বািহত ভাইরাস ঘ�ত (�ড�ভুাইরাস) মানবেদেহর সং�ামক �রাগ।সাধারণত পৃিথবীর �িপক�ালওসাব-�িপক�াল অ�েল �ায় এক শতা�ী ও
অিধক সময়কাল ধের এই �রােগর �াদভু� ােবর কথা জানা যায়।ভারতবেষ� সাধারণত ম�ােলিরয়ার পরই �ড�ইু হে� মশা বািহত �ের আ�া� হবার সব�ািধক কারণ।
সাধারণভােব এ� মারণেরাগ নয়, তেব আ�া� হেল, আ�মেণর উপসগ��িলর মেধ� মারা�ক র� �রণ এমন হয়। অেনক সময় �রাগীর মতুৃ�র কারণ হেয় দাড়ায়।
সাধারণত ৪-৫িদন ধের িন� িলিখত �রাগ ল�ণ সহ অসু�তা থােক।
�রােগর �ধান উপসগ� 
(১) �বল �র তৎসহ মাথা য�ণা।
(২) অি�সি� ও �পিশেত এত �বল য�ণা ও ব�থা হয়, যােত কের �রাগীর মেন হয় �যন হাড়েভেঙ যাে�।তারজন� এেক হাড়ভাঙা �রও বেল।
(৩) র��রণ জিনত ঘটনা : �দেহর অভ��ের সূ� র�জািলকা �ভেঙ নাক মখু িদেয় অথবা মেলর সােথ র� �রণ হেত পাের; জমাট রে�র উপি�িতর কারেণ মল অেনক
সমেয় কােলা রেঙরও হেয় থােক।
(৪)অত�িধক র� �রেণর সােথ �দেহ তাপমা�া এবং র�চাপ কেম যায়। �সইসে� �দ ��েনর হার �বেড় যাওয়া ইত�ািদ সার�েলটির �ফইিলওর-এর ঘটনা�িলও ঘটেত
�দখা যায়।
(৫) অেনক সময় িলভার �বেড় �যেত পাের যােক �হপােটােমগািল বলা হেয় থােক।

কী ভােব সং�মণ ঘেট :
�ী এিডস মশা �ড� ু�রাগা�া� �রাগীর র� পােনর সময় এই �রােগর জন� দায়ী ভাইরাস �িলেক আ�া� রে�র মাধ�েম িনজ �দেহ �হণ কের।এর পর মশার �দেহর মেধ�
ভাইরাস �িল বংশ িব�ার কের �চুর পিরমােণ সংখ�ায় বাড়েল, �ী।মশােক তখন সং�মণ কারী মশকী বলা হয়।এই সং�মণ কারী মশকী� যখন অন� �কােনা সু�
মানেুষর �দেহর� পান করেতযায়, তখন মশকীর �দহি�ত ভাইরাস �িল সু� মানষু�র রে� িমেশ যায় ও ব�ি�� তখন ভাইরাস �ারা আ�া� হেয় �ড��ুেরর �রাগী হেয়
ওেঠ।

�রাগ িনয়�েণর উপায় :
(১) বাহক পতে�র িবনাশ কের : �ড��ুর �িতেরােধ �থেম �যটা �েয়াজন তা হেলা ভাইরাসবািহত বাহক পত�, এিডস মশকী আেগ িনমূ�ল করা। তার জন� িন�িলিখত
প�িত�িল অবল�ন করা �যেত পাের।
বািড়র আেশপােশ যােত �কাথাও �বিশিদন জল না জেম থােক, �সিদেক ল� রাখেত হেব। কারণ এিডস মশা সাধারণত জেম থাকা পির�ার জেল িডম পােড়। প�ািরস ি�ন,
�কেরািসন �ভৃিত রাসায়িনক �� কের মশার �জনন�ল �ংস করা �যেত পাের। �তলািপয়া, �গা�িফস �ভৃিত মশার লাভ� া ভ�ণকারী মােছেদর জলাশেয় মশার
�জনন�ােন �ছেড় রাখেল মশালাভ� া অব�ােতই িবন� হয়।ফুলদািন, বাতান�ুল য�, �রি�জােরটের জেম থাকা জল িনয়িমত বদলােনা �েয়াজন।

(২) আ�া� �রাগীর িচিকৎসা : �ড�েুরাগীর িচিকৎসার পূেব� অবশ�ই র� পরী�া কের িনি�ত হেত হেব �য �রাগ� �ড� ুিকনা ? �যেহতু �ড� ু�র ভাইরাসঘ�ত, �সজন�
এর িচিকৎসার জন� আেপি�ক �কােনা ওষুধ বা অ�াি�বােয়া�ক �নই িক� ভাইরাস আ�া� �দহ �থেক একটা িনিদ�� সময় পের (৫ �থেক ৭ িদন) আপনা আপিনই �ছেড়
চেল যায়। তাই �সইসময় পয�� অেপ�া করা বা�নীয়। তেব �রাগীর আ�া� সময়কােল �য সকল উপসগ��িল �দখা যায় (�যমন �র) তা যােত ��তর পয�ােয় না যায়
তার জন� ওষুধ �েয়াগ করা �েয়াজন। িবেশষ কের র��রণজিনত জ�লতার জন� িচিকৎসেকর পরামশ� অনযুায়ী ঔষধ �হণ করা ও �েয়াজেন �রাগীেক র�দান করা
দরকার।। �যেহত �ড� ু�র খুবই সং�ামক তাই আ�া� ব�ি�েক অবশ�ই আলাদাভােব ঘের মশাির খা�েয় রাখা উিচত। 



(৩) মশার কামেড়র হাত �থেক িনেজেক র�া : এিডস মশা �যেহতু িদেনর �বলায় কামড়ায় তাই িদেনর �বলায়ও মশাির টাঙােনা �েয়াজন, যােত আ�া� �রাগীেক এক�
মশাও না কামড়ায় তা ল� রাখেত হেব।।এই �রােগর সং�মণ �িতেরাধ করার জন� �েয়াজনীয় �কা এখনও সহজলভ� নয়। তেব ভ�াকিসন �তিরর িবিভ� িব�িবদ�ালয়
গেবষণার কাজ চািলেয় যাে�।

৫) িচেকন প� িক? িচেকন পে�র উপসগ�, সং�মণ ও িনয়�েনর উপায়�িল �লেখা। 
What is Chicken Pox? Write symptoms, infection and prevention of Chicken Pox 
িচেকন প� বা জলবস� হেলা বায়ুবািহত, ভাইরাসঘ�ত এক ধরেনর সং�ামক চম�েরাগ। ভ�ািরেসলা নােম এক ধরেনর ভাইরােসর আ�মণ এই �রােগর জন� মলূত দায়ী।
�কাকরণহীন সাধারণত �ায় সব বয়েসর মানেুষর মেধ�ই এই �রাগ সং�ািমত হেত পাের। বস�কােল ও �ী�কােলই এই �রােগর �বিশ �াদভু� াব �দখা যায়।

�রাগ� কীভােব সং�ািমত হয় : উ��শ�কাতর সং�ামক �রাগ এ�। পিরবােরর সদস�ব�ৃ ও িবদ�ালেয়র সহপা�েদর মেধ� যার এই �রাগ হেয়েছ তার কাছ �থেক হাঁিচ,
কািশ, িন�ােসর বায়র মধ� িদেয় সহেজই সং�ািমত হেত পাের। এই �রাগ সং�মেণর মাধ�ম হে� বায়ুবািহত কণা, সিদ�কািশ, িনঃ�ােস িনঃসৃত বায়ু ও �ফাসকা �থেক
িনঃসৃত রস। এছাড়াও আ�া� ব�ি�র �পাশাক ও ব�ব�ত িজিনসপে�র পেরা� সং�েশ�র ফেলও এই �রাগ �ত �সারলাভ কের। আ�া� হওয়ার পর সাধারণত
স�াহখােনক পয�� এই �রাগ সং�মেণর �বিশ ভয় থােক। �ফাসকা �িকেয় িগেয় চামড়ার �খাসা ঝের যাবার পর �রাগী স�ূণ� সু� হেয় �গেল তেবই এই �রাগ সং�মেণর
আর �বিশ ভয় থােক না।

�রােগর উপসগ� বা ল�ণ : আ�া� ব�ি�র �দহ ভাইরােসর সং�েশ� আসার সাধারণত ৩-৪ িদন পর �থেকই
এই �রােগর ল�ণ�িল �কািশত হেত �� কের। এই �রােগর উপসগ� হেলা এক �থেক দিুদন �র (102°F),
�াভািবক দবু�লতা, শরীেরর �েক �ছাপ �ছাপ দাগ, �য�িল ধীের ধীের লাল �ফাসকােত পিরণত হয়। �ফাসকা�িল পের ফাটেত �� কের এবং �শেষ �ফাসকা�িল �িকেয়
যায় ও চামড়ার �খাসা�িল ঝের পেড়। সং�মণ �ি�য়া মখুম�ল �থেক �� কের �দহ�েকর �ায় সব��ই আ�া� কের �তােল। এমনিক �রাগ িনরামেয়র পেরও আ�া�
�ােন দাগ �থেক যায়, সমেয়র সে� সে� যিদও তা িমিলেয় যায়। আবার অেনক সময় দ-ুএক� জায়গায় গভীর �তিচে�র মেতা (পে�র দাগ) �থেক যায়, যা অেনক সময়
সারাজীবেনও িমেলায় না।

�রােগর িচিকৎসা : �বিশরভাগ িচিকৎসাই িনভ� র কের ল�েণর তী�তার উপর। �দেহর তাপমা�া যােত অিত উ�।অব�ায় চেল না যায় তার জন� নানারকম সতক� তা
�নবার কথা িচিকৎসেকরা বেল থােকন (�যমন- মাথায় জল ঢালা, গা �া করা ইত�ািদ)। এছাড়াও িচিকৎসেকর পরামশ� মেতা �ত�ােন িকছু আরামদায়ক �লাশনও
ব�বহার করা হয়।�রােগ তী�তার মা�া অনযুায়ী অেনক সময় িচিকৎসেকরা অ�াসিপিরন জাতীয় য�ণা কমাবার ওষুধও অ�িব�র িদেয় থােকন। আসেল ভাইরােসর সে�
লড়বার জন� কােজ লাগাবার মেতা �কােনা ওষুধ �নই। অ�াি�বােয়া�ক জাতীয় ওষধও ভাইরাসেক মারবার জন� সরাসির কােজ লােগ না। একটা িনিদ�� সময় পর (৫ িদন
�থেক ৭ িদন) আপনা �থেকই ভাইরাস আ�া� �দহত�াগ কের অন� �দেহ যায়। �সইজন� �রাগীেক িনিদ�� সমেয়র জন� অেপ�া করা বা�নীয়। তেব �দখেত হেব যােত
ভাইরালটি�ন িনগ�মেনর জন� �য �র আেস তা �বেড় না যায় বা তী� �দাহ বা য�ণা �থেক �রাগীেক যতটা স�ব ম�ু কের আরামদায়ক অব�ায় আনা যায় ততিদন
সং�মণজিনত �রাগ হওয়ায় �রাগীেক যতটা স�ব আলাদা কের পির�ার-পির�� অব�ায় রাখা উিচত।�পাশাক-পির�দ�িল যােত িঢেলঢালা আরামদায়ক হয় �সিদেক
নজর িদেত হেব । �খাসা ওঠার সময় অেনক ��ে� ঘেরায়া প�িতেত �তির িনম, হলদু ও মাখেনর �েলপও কায�কর হেয় থােক। বত� মােন �কাকরেণর মাধ�েমও এই �রাগ
অেনক িনয়�েণ এেসেছ। দ�ু পয�ােয় �কাকরণ �ি�য়া �েয়াগ করা যায়। �থম �কা �দওয়া হয় এক বছর বয়েস এবং ি�তীয় �কা চার বছর বয়েস।

৬) ডায়িরয়া কী? ডায়িরয়ার কারন, ল�ণ এবং �িতকার �লেখা।
What is Diarrhea? Write symptoms। Infection and prevention of Diarrhea। 
জেলর মত বার বার পাতলা পায়খানা হেল তােক ডায়িরয়া বেল। সাধারণত ২৪ ঘ�ার মেধ� ৩ বার বা তার �বিশ বার পাতলা পায়খানা হেল তােক ডায়িরয়া বেল।
ডায়িরয়া সাধারণত িতন ধরেনর হয়। �যমন:
১) Acute Watery Diarrhea (এিকউট ওয়াটাির ডায়িরয়া): পাতলা পায়খানা ১৪ িদেনর কম �ায়ী হেল এবং পায়খানার সােথ র� না আসেল। এ� িবপ�নক নয়।
২।)Persistent Diarrhea (পারিসসেট� ডায়িরয়া): পাতলা পায়খানা ১৪ িদেনর �বিশ �ায়ী হেল। এ� িবপ�নক হেত পাের। ৩) Dysentery Diarrhea (িডেসি�):
র�িমি�ত পায়খানা এবং এ� িবপ�নক।

ডায়িরয়ার কারণ:
ডায়িরয়ার মলূত ৪� কারেন হয়। যথা দিূষত খাবার, দিূষত জল , �রাগ জীবান ুএবং কৃিম।
ডায়িরয়ার �কারেভদ

ডায়িরয়ার ল�ণ:
ডায়িরয়া হেল �য �য ল�ণ�িল �দখা যায় �স�িল িনে� �দওয়া হেলা : ২৪ ঘ�ায় িতনবার অথবা এর �চেয় �বিশবার জলসহ পাতলা পায়খানা হেব, শরীর দবু�ল হেয় যােব,
খাবােরর �িচ কেম যােব ইত�ািদ। অেনক সময় ডায়িরয়া ��র �থম িদেক বিম হয় আবার পের অেনক ��ে� বিম কেম �যেত পাের। �র হেত পাের, তেব �সটা খুব
একটা তী� হয় না আবার �বিশরভাগ সময় শরীর হালকা গরম থাকেত পাের।িশ�-িকেশারেদর মেধ� ডায়িরয়ার হেল ঘণ ঘণ িপপাসা, �াভািবেকর �চেয় কম ��াব িকংবা
একটানা ৩ ঘ�া বা তার �বিশ সময় ধের ��াব হয়।মখু �� �দখায়,িশ�র কা�ার সময় �চােখ পািন �িকেয় যায় ও শরীর দবু�ল ইত�ািদ হেয় যায়।

ডায়িরয়া �িতেরােধর উপায়:
১) স�ালাইন শরীেরর জলশনূ�তা �রাধ কের। কেলরার জীবাণ ু�ারা ডায়িরয়া হেল �িতিদন শরীর �থেক �চুর পিরমােন জলেবর হেয় যায়, যা শরীেরর জন� মারা�ক
�িতকর হেত পাের। তাই ডায়িরয়া যত িদন থাকেব, তত িদনই �রাগীেক স�ালাইন �খেত িদেত হেব।
২) ডায়িরয়া আ�া� �রাগীেক স�ালাইন, ভােতর মাড় অথবা অন� �কােনা িব��পানীয় পান করােল শরীেরর লবণ ও জেলর �য ঘাটিত �তির হয় �সটা কেম যােব আবার
ঘাটিত �বিশ হেল �স ��ে� কেলরা স�ালাইন �খেত িদেত হেব।
িশ�েদর ডায়িরয়া হেল করণীয়-
িশ�র ডায়িরয়া হেল িকছু িবেশষ য� িনেত হেব। �যমন:
১) বারবার খাবার স�ালাইন খাওয়ােত হেব। 
২) ছয় মােসর কম বয়সী িশ�র ��ে� �ধুমা� মােয়র বেুকর দধু ও খাবার স�ালাইন �খেত িদেত হেব।



৩) �বিশ কের তরল জাতীয় খাবার �যমন- ভােতর মাড়, ডােবর জল ইত�ািদ �খেত িদেত হেব।
৪) িশ�েক অন�ান� �াভািবক খাবার খাওয়ােনা চািলেয় �যেত হেব এবং অ� অ� কের বারবার �খেত িদেত হেব।
৫) �যসব িশ� মােয়র বেুকর দধু খায়, তােদর ঘন ঘন মােয়র বেুকর দধু খাওয়ােত হেব।
৬) �া��কম�র পরামশ� অনযুায়ী িজ� খাওয়ােত হেব।
৭) খাবার �তরীর আেগ এবং িশ�েক খাওয়ােনার পূেব� অবশ�ই সাবান িদেয় হাত ধুেত হেব।
৮) স�ব হেল িশ�েক অসু� �লাক অথবা �রাগী �থেক দেূর রাখেত হেব।
৯) �বাতেলর দধু খাওয়ােনা �থেক িবরত থাকেত হেব।
১০) িস� করা ঠা�া পািন ব�বহার করেত হেব।
১১) �ছাট িশ�েদর খাওয়ােনার জন� চামচ ব�বহার ইত�ািদ করেত হেব।

2।2। Non-Communicable Diseases – Obesity, Diabetes, Asthma।

৭) হাঁপািন বা অ�াজমা িক? হাঁপািন �রােগর কারন, ল�ণ এবং �িতকার �লেখা।
What is Asthma? Write symptoms, cause and prevention of Asthma
হাঁপািন এক� �াসক� স�িলত �রাগ। কায�তঃ এ� �াসনালীর অসুখ। এর ইংেরিজ নাম অ�াজমা যা এেসেছ ি�ক শ� Asthma �থেক। বাংলায় হাঁপািন। যার অথ� হাঁপান
বা হাঁ-কের �াস �নয়া। হাঁপািন বলেত আমরা বিুঝ �াসপেথ বায়ু চলাচেল বাধা সৃি�র জন� �াসক� (Dyspnoea) ।হাঁপািন িতনভােব �কাশ হেত পাের: (১)আপাত সু�
�লােকর হঠাৎ �াসক� আর� হেয় কেয়ক িমিনট বা কেয়ক ঘ�া পের ক� উপশক এবং �রাগী আবার িনেজেক সু� মেন কেরন।(২) �াসক� হঠাৎ আর� হেয় আর কেম না;
উপর� �বেড় �যেত থােক। �কান ওষুেধ হাঁপািন কেম না। যিদ এ অব�া বােরা ঘ�ার �বশী �ায়ী হয়, তেব �স ধরেনর হাঁপািনেক বলা হয় ��াটাস অ�াজম�া�কাস বা
অিবরাম তী� হাঁপািন। (৩) এক ��ণীর �রাগীেদর �াস পেথ বাতাস চলাচেল সব সময়ই অ� বাধা থােক। ব�িদন এ অব�া থাকার ফেল কে�র অনভূুিত কম হয় এবং
�রাগী অ� ক� অনভুব কেরন। �কান কারেণ �াস পেথ বায়ু চলাচেল আেরা বাধার সৃি� হেল তখনই হাঁপািনর ক� অনভূুত হয়।

হাঁপািনর ল�ণ: 
১। �াস ক�
২। সাঁ-সাঁ শে� ক�সহকাের �াস �নয়া 
৩। �কেনা কািশ 
৪। বেুক চাপ ধরা বা দমব�ভাব অনভুব করা।

হাঁপািনকারক কারণসমহূ: 
১। অ�ালািজ� কারক (ঘেরর ধূেলা, পরাগ �রন,ু �পাষা�াণীর পশম বা পালেকর অ◌াঁশ, �েকর মামিড় �ভৃিত)। 
২। �ালাকারক বা উে�জক (�ধাঁয়া, তী� গ�, িবিভ� ব�র বা�)। 
৩। জীবাণ ুসং�মণ (নাক, গলা ও বেুক ভাইরাস সং�মন)। 
৪। ব�ায়াম, অিতপির�ম। 
৫। শীতল বায়ু, আবহাওয়ার পিরবত� ন। 
৬। মানিসক চাপ ও অবসাদ। 
৭। �পশাগত সং�শ� (রাসায়িনক সাম�ী, র�ক, িডটারেজ� �ভৃিত)। 
৮। ওষুধ (িবটা �িতব�ক, �যমন- ��ানল জাতীয় ওষুধ, ব�াথা �শক, �যমন- অ�াসিপিরন �ভৃিত)।
৯। খােদ�র সংর�ণ বা �ণগত সম�ৃকারী ব� (�মটাবাইসালেফট)। 
১০। রং করা খাদ� (�যমন- হলদু রং এর জন� টারটারিজন। অ�ালািজ� জিনত হাঁপািন: অ�ালািজ� জিনত হাঁপািন সবেচেয় �বশী �দখেত পাওয়া যায়।

হাঁপািন বা অ�াজমা �িতেরােধর উপায় 
১। অ�ালািজ� কারক ব� এিড়েয় চলা। �যমন: ধূেলা, বািল, ঘেরর ঝুল, �ধাঁয়া, ঝাঁঝােলা গ� ইত�ািদ �থেক দেূর থাকা।
২। ঘর-বািড়েক ধুলাবািল ম�ু রাখার �চ�া করা। 
৩। বািলশ, �তাষক, ম�াে�স-এ তুলা ব�বহার না কের �� ব�বহার করা।
৪। শীতকােল যথাস�ব গরম জেল �ান করা। 
৫। ধূমপান না করা। 
৬। �যসব খাবাের ও গে� অ�ালািজ� ত �িতি�য়া সৃি� কের তা পিরহার কের চলা।
৭। ঠা�া খাবার, আইস�ীম ইত�ািদ না খাওয়া। 
৮। পির�ম বা �খলাধুলার কারেণ �াসক� বাড়েল �চ�া করেত হেব পির�েমর কাজ পিরহার করা।
৯।সকােল ঘুম �থেক উেঠ হাত অভ�াস করা।
১০। �ত�হ �যাগব�ায়াম অভ�াস ও �াণায়াম করা

৮) মধুেময় �রাগ িক ? মধুেময় �রােগর কারন, ল�ণ এবং �িতেরাধ �লেখা।
What is Diabetics? Write symptoms , cause and prevention of Diabetics।
ডায়ােব�স বা মধুেমহ হল রে� �েকােজর এর পিরমান বিৃ� জিনত �রাগ। ইহা িবপােক ি�য়ার এমিন এক িবশ�ৃলা, �যখােন �দহ কলােকােষ খােদ�র শক� রােক ব�বহার
করেত পাের না এবং ইহা �সআসির ফ�াট ও ��া�ন িবপােক িব� ঘটায়। শক� রা �িরত হয় উদর গহেরর অবি�ত �ি� �িরত হরেমান ইনসুিলেনর এর সাহােয�। শক� রা
িলভাের এেল ইনসুিলন �েকাজেক �াইেকােজেন পিরনত কের। যার িকছু অংশ িলভাের ও �পশীেত জমা হয়। িবিভ� কারেন ইনসুিলেনর আভােব শক� রা িবপােক অসংগ�ত
�দখা যায় ফেল রে� �েকােজর পিরমান বিৃ� পায় এবং �সােব তা িনগ�ত হয়।এেকই মধুেমহ �রাগ বেল।

ল�নঃ (ক) �াভািবক গঠেনর তারতম� �দখা যায়।



(খ) অ� কারেন �াি� আেস
(গ) �দেহর ওজন, দিৃ�শি� কেম যায়।
(ঘ) িপপাসা বিৃ� পায়
(ঙ) রে� সুগােরর পিরমান বিৃ� পায়
(চ) ব�ম�ূ �রাগ ইত�ািদ উপসগ� �দখা যায়।

�িতেরােধর উপায়ঃ
(ক) িব�ানিভি�ক শরীর চ�া করেত হেব।
(খ) িবেনাদনমলূক �খলােত অংশ�হন করেত হেব
(গ) �যাগাসন ও �াণায়াম অভ�াস করেত হেব
(ঘ) সাতাের অংশ�হন করেত হেব।
(ঙ) হাঁটা-চলা, জিগং �ভৃিতেত অংশ�হন করেত হেব

৯) �লূাকার �রাগ বলেত িক �বাঝ? �লূাকার �রােগর কারন, ল�ণ এবং িচিকৎসা প�িত �লেখা।
What is Obesity? Write symptoms , cause and treatment of Obesity।
ওেবিস� মােন অ�াভািবক ভােব �মাটা হওয়া �ক বিুঝ।শারীিরক পির�েমর অনপুােত �দেহ খােদ�র মাধ�েম সংগৃহীত খাদ�শি�র পিরমান অথ�াৎ ক�ােলারীর পিরমান �বিশ
হেল তা চিব�েত �পা�র হয় ও ওজন �বেড় যায়। মানেুষর কেম�র তািগেদ বয়স, িল�, �দেহর আকার, আয়তন, উ�তা
ইত�ািদ অনপুােত একজন ব�ি�র িক পিরমান �মদ থাকা �েয়াজন তা স�কভােব িনেয় বন�না করা হলঃ
��নীিবভাগ পু�ষ মিহলা 
আবিসক �মদ ৫% এর কম ৪% এর কম 
সু�াে� উপেযাগী �মদ ১০=২৫% ১৮-৩০% 
�মদািধক� ২৫% এর �বশী ৩০% এর �বশী
ভােলা দ�তা �দশ�েনর জন� জ�রী ৫-১৩% এর কম ১২-২২% �মদ

ওেবস এর কারনঃ
(ক) বংশগত কারন (খ) উ�ক�ােলারী ও ��হপদথ� জাতীয় খাদ� �হন করেল (গ) �বশী �বশী িন�ায় থাকেল ঘ)
থাইরেয়ড হরেমােনর অসাম�স�তা থাকেল (ঙ) মাদক�ব� ইত�ািদ �হন করেল। (চ) কম�হীন জীবন-যাপন করেল ও (ছ) অেয়সী জীবন-যাপন করেল এই �রাগ� হেত
পাের।

�িতকারক িদক বা সাফল�ঃ
(ক)�দিপে�র কম��মতা কমায় (খ) উ�চাপ, মধুেমহ �রাগ সৃি�েত সাহায� কের (গ) �াসজিনত �রাগ হেত পাের (ঘ) মিহলােদর গধ�ারন �মতার জ�লতা বিৃ� পায় (ঙ)
�পশী শি� কমেত থােক (চ) �যানসম�সা ও শারীিরক স�মতা ইত�ািদ �াস পায়
িচিকৎসাঃ
(ক) �ত�হ সকাল ও সে�� ৩০ িমিনট �জাড় গিতেত হাঁটেত হেব (খ) জিগং ও রািনং করেল ভােলা ফল পাওয়া যায় (গ) খািল হােতর ব�ায়াম করেত হেব (ঘ) সাঁতার কাটেত
হেব (ঙ) িবিভ� ধরেনর �যাগাসন ইত�ািদ অভ�াস করেত হেব।

১০) সুষম খাদ� বলেত িক �বাঝ?
What is Balance Diet? 
সুষম খাবার বলেত আমরা এমন খাবােরর কথা বিুঝ যােত শরীেরর �েয়াজনীয় সবক� খাদ� উপাদানই স�ক পিরমােণ িবদ�মান থােক। সুষম খাদ� তািলকায় শি�দায়ক,
শরীর বিৃ�কারক ও �য়পূরক এবং �রাগ �িতেরাধক খাবার উপযু� পিরমােণ অ�ভূ� � থাকেত হেব। অথ�াৎ সুষম খাদ� বলেত বঝুায় খােদ�র ৬� উপাদান িনিদ��
পিরমাণ মেতা খাবার যা ব�ি�িবেশেষর �দেহর চািহদা �মটায়।

১১) জীবেদেহ পুি�র �েয়াজনীয়তা �লেখা।
Write the importance of nutrients in human body ।
উ�র: শরীরেক সু�� ও কম��ম রাখার জন� আমরা িবিভ� �কার খাদ� �হণ কের থািক। �য খাদ� �হণ করেল শরীেরর সু��তা িনি�ত হয় শরীেরর বিৃ� সাধন, �য়পূরণ
এবং তাপ ও শি� উৎপাদেনর সহায়ক হয়, �স খাদ�ই পুি�কর খাদ�। শরীর সু��, সবল ও কম��ম রাখেত হেল খাদ� �ব� বয়স ও �েমর তারতম� অনযুায়ী এক� িনিদ��
পিরমােণ খাদ� �হণ করেত হয়। �েয়াজেনর তুলনায় �দেহ খাদ� উপাদােনর পিরমাণ কম হেল, �দহ দবু�ল ও িনে�জ হেয় পেড় এবং কম��মতা �াস পায়। এই অব�ােক
পুি�হীনতা বেল। শরীরেক সু�� ও কম��ম রাখার জন� পুি�কর খােদ�র ��� অপিরসীম। িশ�র �দেহর বিৃ�র জন� পয�া� খােদ�র �েয়াজন। জে�র পর �থেক ৫ বছর
পয�� িশ�র �দিহক বিৃ� �তগিতেত ঘেট থােক। এ সময় চািহদার তুলনায় কম খাবার িদেল িশ�র �দিহক বিৃ� ব�াহত হয় এবং িশ� অপুি�র িশকার হয়। অপুি�কর খাদ�
�হেণর কারেণ িশ�র �দেহ ক�ালিরর অভাব হয় । এর ফেল িশ�র �দেহ জীবাণ ুসং�িমত হেয় ��া�ন �য়�া� হয়। ত�প পূণ� বয়� ব�ি�র �দেহও পয�া� ক�ালিরর
অভাব হেল �দহ দবু�ল ও অসাড় হেয় পেড়। কম��মতা �াস পায়, �রাগ �িতেরাধ �মতা কেম যায় এবং �দহ িবিভ� �রােগ আ�া� হয়। �স জন� �কবল খাদ� �হণ করেত
হেব এবং এই খাদ� অবশ�ই িবিভ� খাদ� উপাদােনর সংিম�েন হেত হেব এবং এক� িনিদ�� অনপুােত হেত হেব।�িতিদন �য সকল খাদ� আমরা �হণ কির তার পুি�গত
উপাদান পিরপাক ও িবেশাধেনর পর �দেহর িতন �কার কাজ স�াদন কের �স�িল হল-
(1) �দিহক বিৃদধ ও �য়পূরণ : �য সকল আহায�� ব� আমরা �হণ কির তার �বিশরভাগ অংশই জীবেদেহর বিৃ� ও �য় পূরেণ ব�য় হয়। সােলাক সংে�েষর সময় উি�দেদেহ
�সৗরশি� �থেম রাসায়িনক শি�েত �পা�িরত হেয় খােদ�র মেধ� আব� হয়।�সন কােল ঐ শি� তাপ শি�েত �পা�িরত হেয় জীবেদেহর যাবতীয় িবপাকি�য়া�িল
িনয়�ণ হয় । জীবেদেহর খােদ�র কায�কািরতা অনযুায়ী খাদ�েক �ধান দইু ভােগ ভাগ করা যায়-
A �দহ পিরেপাশক খাদ� :- শক� রা, ��া�ন ও ফ�াট খােদ�র এই িতন� উপাদান �দেহর গঠন ও বিৃ�েত �ধান ভূিমকা �নয়।
B �দহ সংর�ণ খাদ� :- িভটািমন, খিনজ লবণ ও জল এই িতন� উপাদান �িতিনয়ত পিরেবেশর �থেক আমােদর শরীের �রাগ জীবাণরু আ�মণ �থেক র�া কের।
(2) জীবনী শি� ও শারীিরক স�মতা:- শারীিরক স�মতা অেনক অংেশ খােদ�র উপি�ত পুি�গত উপাদােনর উপর িনভ� র কের। সুষম খােদ�র অভােব �দিহক �াস ও



জীবনী শি� কেম আেস। ��া�ন, খিনজ লবন ও িভটািমেনর অভােব শরীর দবু�ল হেয় পেড় এবং শরীের অনা�মতা �াস পায়। িবিভ� ধরেনর খিনজ লবণ ও িভটািমেনর
অভােব িবিভ� ধরেনর �রাগ সৃি� হয় যা জীবনী শি� �াস ও অস�মতার জন� দায়ী।
(3) �দেহর �েয়াজনীয় তাপ শি�র উৎপাদন - �বেঁচ থাকার জন� �িত মহূুত�  তাপশি� �েয়াজন হয় যা মলূত �দহ গঠনকাির খাদ��িল হেত সরবরাহ হয়। �দেহর তাপ
শি�র চািহদা িনভ� র কের কােজর �কৃিত,�দেহর গঠন ও কােজর ধরণ অনযুায়ী, তেব স�ূণ� িব�ামগিত অব�ায় �য িন�তম শি�র �েয়াজন হয়, তা মলূত শক� রা �থেক
আেস। স�ক পুি� না হেল বা সুষম খােদ�র অভােব �দেহর �েয়াজনীয় তাপশি�র অভাব �দখা �দয় যার ফেল ব�ি�র অ�মতা বিৃ� পায় এবং �ত অবসাদ �� হেয়
পেড়। দীঘ�িদন এই পিরি�িত বা অপুি�র ফেল শারীিরক স�মতার �াস ও িবিভ� �রােগর আ�মণ ঘেট।

১২) ��া�ন, িভটািমন, খিনজ লবন ও জেলর অভােব িক িক �রাগ হয় তা �লেখা 
Deficiency of protein, vitamin mineral 
��া�েনর অভাব 
(i) �দেহর �িত� অে�র পয�া� বিৃ� ঘেট না।
(ii) উৎেসচক ও হরেমান উৎপাদেন ব�াঘাত ঘেট।
(iii) �দেহর ওজন কেম যায়।
(iv) �দেহর গঠন পাতলা হয়।
(v) �ত �া� হেয় পেড়।
(vi) হরেমান উৎপাদন ব�াহত হয়।
(vii) �দেহর তাপমা�া স�কভােব িনয়ি�ত হয় না ।

িভটািমেনর অভাব :-
A - রাতকানা /Tode skin
B- �বিরেবির
B2– র�া�তা
D– িরেকট/অি�ও ম�ােলিশয়া 
E- ব��া�
K—র�ত�ন �াস।

খিনজ লবেণর অভাব :-
Fe—র�া�তা।
K/P——িরেকট
Ca—অি�ভ�রুতা
Na—�পিশ সংেকাচেন বাধা
I—গলগ�।

১৩) �দহভি�মা বলেত িক �বাঝ? �দহভি�মার িবকৃিত বলেত িক �বাঝ? �দহভি�মার �কারেভদ�িল িক িক? িবিভ� ধরেনর �দহভি�মার কারন ও ব�ায়ামগত িচিকৎসা
আেলাচনা কেরা।
what is posture? what is Postural Deformities? types of Postural Deformities? Cause and Exercise-therapy of postural Deformities।

�দহভি�মা হেলা �কান িবেশষ পিরি�িতেত পািরপাি��ক পিরেবেশর সােপে� �দহ অব�ান, দাড়ােনা, হাঁটা।
বা বসার সময় �কান ব�ি� িকভােব িনেজর �দহেক বহন কের তার সােথ �দহভি�মা স�ক�  যু�।
�দহভি�মার �বিশ�� ? -
১) �া��পূন� ও সু�েদহ িনেদ�শ কের।
২) শরীর সুদঢ়ৃ, শি�শালী ও স�মতায় ভরপুর হয়। 
৩) �দহখ�, মাথা ও গলা একই উল� �রখায় থােক। 
৪) দাঁড়ােনার সময় দ�ু পােয়র উপর ভার সমানভােব পিতত হয়। 
৫) �ম�দে�র ব�তা �াভািবক ইত�ািদ থােক ।

�ঃ - �দহভি�মার িবকৃিত কােক বেল?
যিদ শরীের �কান অে� সামান� বা �বিশ �� �দখা যায়, যার জন� িবিভ� পিরি�িতেত পিরেবেশর সাপে� �দেহর অব�ান �াভািবেকর তুলনায় িনেজর ভার বহন করেত
অসুিবধার সৃি� হয় তখন �দহভি�মার িবকৃিত �দখা যায় বেল ধের �নওয়া হয়।
�দহভি�মার িবকৃিতর ধরন ? 
১) কাইেফািসস (Kyphosis)
২) লেডািসস ( Lordosis)
৩) ��ািলওিসস ( Scoleosis)।
৪) নকিন (Knocknee)
৫) �াট-ফুট (Falt-foot) ইত�ািদ।

১)কাইেফািসসঃ - �ম�দে�র অ�াভািবক ব�তার কারেন যখন িপেঠর িপছেন �জ �দখা তখন এই
�রাগ� হয়। কান, গলা, মাথা সামেনর িদেক এিগেয় যায় ফেল �থারািসক অ�ল� িপছন িদেক �বিরেয়।



আেস৷
কাহেফািসস �রােগর �িতকার ও কাইেফািসস �রাগ� দরূীকরেণর প�িত হল ব�ায়ামগত িচিকৎসা, �সই।
ব�ায়াম �িল হল, চ�াসন, যুগাসন, হলাসন, ভুজ�ানাসন ইত�ািদ।
কাইেফািসস �রােগর কারণ ও দীঘ� সময় ঝেক কাজ করেল এই �রাগ� হয়।

২) ��ািলওিসস - �ম�দে�র পা��ভীমিুখ ব�তার কারেন দ�ু কীপ উচু িনচু হয় এেত �থারািসক ও
ক� অ�ল �িত�� হয় ফেল এর ধরেনর �রাগ� সৃি� হয়।
��ািলওিসস �রােগর কারন ?
ক) মাথা ও কাঁেধ ভারী িজিনস বহন করেল এই �রাগ� হয়।।
খ) জ�গতকারেন িকংবা জে�র পেরও এই �রাগ� হয়।
গ) দঘূ�টনা জিনত কারেন এই �রাগ� হেত পাের।
��ািলওিসস �রােগর �িতকার ও িবিভ� ধরেনর সাইড ��িচং (�সািরতকারী ব�ায়াম) ব�ায়াম
করেল এই �রাগ� �িতকার করা যায়।

৩) লেড� ািস�: �ম�দে�র লা�ার অংেশর সমখু �সারণ ও ব�তার কােন এই জ�ুর সৃি� হয়। এর ফল ��প �পট সামেনর িদেক এিগেয় যায় এবং প�াত ভাগ এক� �ছা�
গেভ� র সৃি� হয়।
লেড� ািস� �রােগর কারণ: 
ক) অিতির� খাওয়ার কারেন শরীের যিদ �মদ জেম তাহেল এই �রাগ� �দখা যায়।।
খ) দীঘ��ন �মাটরবািহক আেরাহেনর ফেল এই �রাগ� �দখা যায়।
লেডািসস �রােগর �িতকার ও িবিভ� ধরেনর ��িচং এ�ারসাইজ এবং �যাগাসন �যমন-
পি�মা�সন,হলাসন, পদহ�াসন �ভৃিত।

৪) নক-িন ব�ি� যখন দাড়ায় বা চলা �ফরা কের তখন হাঁটু দ�ু পর�েরর �শ� কের ফেল চলেত অসুিবধা হয়।
নক-িন �রােগর কারণ: িভটািমেনর ও ক�ালিসয়ােমর অভােব এই �রাগ� হয়।
নক-িন �রােগর �িতকার: িবিভ� ধরেনর ��িচং এ�ারসাইজ �যমন ফেরায়াড�  লংিজং,
অ�াে�ল�িচং, সাইড লঙিজং �ভৃিত এছাড়া �যাগাসন �িল হল, ধনরুাসন, সু�ব�াসন, প�াসন �ভৃিত।

৫) �াট- ফুট: এই ধরেনর জ�ু পদতেলর ব�তা কম থােক। এর ফেল খািলপােয় দাড়ােল পােয়র
তলার �বিশরভাগ অংশ মা� �শ� কের ফেল চলেত িফরেত অসুিবধা হয়।
�াট-ফুেটর কারণ: দবু�ল �পিশ, ওজন বাড়া, �বিশ ওজন বহন করেল।
�াট-ফুেটর �রােগর �িতকার: ব�াসন, সু�ব�াসন অ�াে�ল ��চ �ভৃিত। 

তথ�সূ�:
�য �য বই�েলা এই �নাট� বানােত আমােক সাহায� কেরেছ �সই বই�িলর নাম ও �লখেকর নাম িনে� �দওয়া হেলা: 
১) আয়রনম�া� িফিজও-�থরািপ; ডাঃ অেশাক�মার �বদ� ও কৃ�া চে�াপাধ�ায় 
২) শারীর িচিকৎসা; কানাই লাল সাহা 
৩) শারীর িশ�া চয়ন; ড তীথ� ম�ল 
৪)এেসি�য়াল অফ িফিজক�াল এডুেকশন; ড আজেমর িসং, ড জগদীশ বাই� et al
৫) আধুিনক শারীর িশ�া ও িশ�ন প�িত; �ণিত �মাদক সাহা 
৬) �রাগ িনরামেয় িফিজওেথরািপ; ডাঃ সুনীল ঠা�র 
৭) ডায়ািব�স ও তার �িতকার; ডাঃ পূেণ�� ু�মার চে�াপাধ�ায় 
৮) ঘের বেস িফিজওেথরািপ; সত�িজৎ ব�ানািজ�  
৯) উ�তর শারীর িশ�া; � �ভ�ত কর ও ড: ই�নীল ম�ল 
১০) �থরািপউ�ক ডাইেমনশন অফ িফিজক�াল এডুেকশন; অ�ন �মার ভ�াচায�� et al 
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