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Aa¨vq wfwËK সংক্ষিপ্ত cÖ‡kœvËi 

welq t Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³ 

‡kÖwY t ৭ম  

Aa¨vq—1: cÖvZ¨vwnK Rxe‡b Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³ 

1.Avgv‡`i e¨w³ Rxe‡b Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³ Kxfv‡e e¨eüZ n‡”Q? 

DËi: Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³ Ggb GKUv cÖhyw³ hv Avgv‡`i mevi Rxe‡b †Kv‡bv bv †Kv‡bvfv‡e cÖfve †d‡j‡Q| 

eZ©gv‡b c„w_ex‡Z Ggb GKRb gvbylI Luy‡R cvIqv hv‡e bv †h, †Kv‡bv bv †Kv‡bvfv‡e GB cÖhyw³ e¨envi K‡iwb wKsev 

Zvi Rxe‡b GB cÖhyw³ †Kv‡bv bv †Kv‡bv cwieZ©b Av‡bwb| wb‡P Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³i ¸iæZ¡c~Y© wKQz e¨envi D‡jøL 

Kiv n‡jv:  

1. Avgiv GLb hLb B‡”Q †gvevBj †dvb e¨envi K‡i GKRb Av‡iKR‡bi mv‡_ †hvMv‡hvM KiwQ| 

2.N‡i e‡m mevB GKmv‡_ †Uwjwfk‡b Mvb ïbwQ, bvUK, wm‡bgv †`LwQ, c„w_exi wewfbœ †`‡k N‡U hvIqv NUbv ZvrÿwYK  

Rvb‡Z cviwQ| 

3.wRwcGm e¨envi K‡i c„w_exi †h‡Kv‡bv RvqMvi Ae ’̄vb †ei K‡i †djwQ| 

2.wRwcGm Kx? Gi e¨envi m¤ú‡K© †jL| 

DËi: wRwcGm n‡”Q Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³i GKUv DcKiY| GB DcKiYwU e¨envi K‡i Avgiv c„w_exi †h‡Kv‡bv 

RvqMvi Ae¯’vb †ei K‡i Ki‡Z cvwi| c_NvU bv wPb‡j gvbyl †Kgb K‡i Zvi MšÍ‡e¨ †cuŠQ‡e| G‡ÿ‡Î Z_¨ I 

†hvMv‡hvM cÖhyw³ GKUv gRvi e¨vcvi NwU‡q‡Q| c„w_exUv‡K wN‡i A‡bK K…wÎg DcMÖn Nyi‡Q| Zviv c„w_ex‡Z ms‡KZ 

cvVvq| †mB ms‡KZ‡K wRwcGm w`‡q we‡kølY K‡i Avgiv eyS‡Z cvwi †h Avgiv †Kv_vq AvwQ| Avi Zvi mv‡_ GKUv 

g¨vc‡K Ry‡o w`‡Z cvi‡j Avgiv †h‡Kv‡bv RvqMvq P‡j †h‡Z cvie| AvRKvj bZzb me Mvwo‡ZB wRwcGm jvwM‡q 

†`qv nq| 

3.B-eyK wiWvi I B wPwKrmv †K›`ª ej‡Z Kx †evS? e¨vL¨v Ki| 

DËi: B-eyK wiWvi n‡”Q wkÿv‡ÿ‡Î Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³i GKwU we‡kl Ae`vb| B-eyK wiWvi e¨envi K‡i eB 

cov hvq| GKwU B-eyK wiWv‡i K‡qK nvRvi eB msiÿY Kiv hvq| ZvB wkÿv_x©iv Zv‡`i cvV¨eB QvovI AviI A‡bK 

eB msiÿY Ki‡Z cvi‡e| 

B-wPwKrmv †K› ª̀ : B-wPwKrmv †K›`ª n‡jv Ggb GKwU I‡qemvB‡Ui wVKvbv †hLv‡b we‡klÁ Wv³vi‡`i bv‡gi wj÷ Ges 

Zv‡`i †P¤̂v‡ii wVKvbv _v‡K| †h‡Kv‡bv ¯v̂ ’̄̈  mgm¨vq mwVK wPwKrmv †c‡Z Avgiv GB wPwKrmv †K‡› ª̀ †hvMv‡hvM K‡i 

mwVK civgk© †c‡Z cvwi| B-wPwKrmv †K›`ª w`b ivZ 24 NÈvB †Lvjv _v‡K| ZvB GLvb †_‡K †h‡Kv‡bv ¯^v ’̄̈  mgm¨vq 

Avgiv ZvrÿwYK civgk© †c‡Z cvwi| 

4. KvMRwenxb Awdm Kv‡K e‡j? G Awd‡mi myweav¸‡jv †jL| 

DËi: †h Awd‡m †Kv‡bv ai‡bi KvMR e¨envi bv K‡iB Awd‡mi hveZxq Kvh©µg cwiPvjbv Kiv nq Zv‡K KvMRwenxb 

Awdm e‡j| G Awd‡mi myweav¸‡jv wb‡P eY©bv Kiv n‡jv : 

1. KvM‡R wKQz †jLv nq bv e‡j KvM‡Ri LiP †eu‡P hvq| 

2. KvMR ˆZwi nq MvQ †_‡K ZvB hLb KvMR †eu‡P hvq ZLb MvQI †eu‡P hvq, cwi‡ekUv _v‡K A‡bK my›`i| 

3. KvM‡R †jLvi Kvwj †Uvbvi e¨eüZ nq bv e‡j ivmvqwbK `ªe¨ w`‡q cwi‡ekI ~̀lY nq bv| 

5. fvPz©qvj Awdm Kx? Gi myweav¸‡jv †jL| 

DËi: fvPz©qvj Awdm n‡”Q Ggb GK ai‡bi Awdm †hLv‡b hviv KvR K‡i Zviv †KD mkix‡i Dcw¯’Z _v‡K bv wKš‘ 

Awd‡mi KvR Pj‡Z _v‡K| 

fvPz©qvj Awd‡mi myweav: me ai‡bi Awdm‡K fvPzq©vj Awdm evbv‡bv hvq bv| wKš‘ †h¸‡jv‡K evbv‡bv hvq †m¸‡jv 

wb‡gœv³ myweavmg~n †fvM K‡iÑ 

1.fvPz©qvj Awdm ˆZwi Ki‡Z †Kv‡bv eo wewìs `iKvi nq bv| ZvB A‡bK Kg Li‡P fvPz©qvj Awdm ˆZwi Kiv hvq| 

2.G ai‡bi Awd‡m Kg©Pvix‡`i mkix‡i Dcw ’̄Z _vK‡Z nq bv| ZvB hvZvqvZ LiP, mgq I kªg mvkªq nq| 

3.Kg©Pvixiv N‡i e‡m Awd‡mi KvR Kivi mgq Awd‡mi Kv‡Ri cvkvcvwk evwoi KvR¸‡jvI K‡i †dj‡Z cv‡ib| 

4.G ai‡bi Awd‡m 24 NÈv KvR Kivi my‡hvM _vKvq A‡bK †ewk KvR Kiv hvq| 

5.fvPz©qvj Awd‡m c„w_exi †h‡Kv‡bv cÖvšÍ †_‡K `ÿ Kgx© wb‡qvM w`‡q KvR Kiv‡bv hvq| 
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6. প্রশ্ন: মমোবোইল বো কক্ষিউটোরে অক্ষিক্ষেক্ত মেম মেলরল কী ধেরেে িক্ষি হরি পোরে? ব্যোখ্যো কে। 

 

উত্তে: মমোবোইল বো কক্ষিউটোরে দীর্ ঘ সময ়ধরে অক্ষিক্ষেক্ত মেম মেলরল শোেীক্ষেক, মোেক্ষসক, ক্ষশিোেি ও সোমোক্ষিক েোেো িক্ষি হরি 

পোরে। মযমে— 

 

শোেীক্ষেক িক্ষিিঃ 

1. ম োরেে সমস্যো: দীর্ ঘিণ ক্ষিরে িোক্ষকরয ়থোকরল ম োরে জ্বোলো, শুষ্কিো, ঝোপসো মদেো ও মোথোব্যথো হরি পোরে। 

2. ঘুরমে সমস্যো: েোি মিরে মেম মেলরল ঘুরমে সময ়করম যোয়, ফরল ক্লোক্ষি ও মরেোরযোরেে র্োটক্ষি মদেো মদয।় 

3. শোেীক্ষেক ব্যথো: একটোেো বরস থোকোে কোেরণ র্োড়, ক্ষপঠ ও কক্ষিরি ব্যথো হরি পোরে। 

মোেক্ষসক িক্ষিিঃ 

1. আসক্ষক্ত: মেরমে প্রক্ষি অক্ষিক্ষেক্ত আকর্ ঘণ তিক্ষে হরল পড়োরশোেো ও তদেক্ষিে কোরিে প্রক্ষি আগ্রহ করম যোয়। 

2. েোে ও উরেে: প্রক্ষিরযোক্ষেিোমূলক মেরম মহরে মেরল হিোশো, েোে বো মোেক্ষসক  োপ বোড়রি পোরে। 

ক্ষশিোেি িক্ষিিঃ 

1. পড়োরশোেোয় মরেোরযোে করম যোওয়ো: অক্ষিক্ষেক্ত মেরমে কোেরণ পড়োে সময ়েষ্ট হয ়এবং পেীিোে ফল েোেোপ হরি পোরে। 

2. সময ়ব্যবস্থোপেোয় সমস্যো: গুরুত্বপূণ ঘ কোি মফরল মেম মেলোে প্রবণিো তিক্ষে হরি পোরে। 

সোমোক্ষিক িক্ষি: 

1. পক্ষেবোে ও বন্ধুরদে সরে সময ়করম যোওযো়: বোস্তব িীবরেে মযোেোরযোে করম মযরি পোরে। 

2. একোকীত্ব: অক্ষিক্ষেক্ত ভোর্চ ঘয়োল িেরি থোকরল সোমোক্ষিক সিকঘ দুব ঘল হরি পোযে। 

 

7. AvBwmwU e¨envi K‡i Kxfv‡e mvgvwRK eÜb `„p Kiv hvq? 

DËi: Avgv‡`i †hme eÜy-evÜe, AvZ¥xq ¯R̂b `~‡i _v‡K wewfbœ we‡kl w`em¸‡jv‡Z AvBwmwU e¨envi K‡i Avgiv 

Zv‡`i ï‡f”Qv evZ©v cvVv‡Z cvwi| wewfbœ w`e‡m ï‡f”Qv Rvbv‡Z gy‡Vv‡dv‡bi Ly‡`evZ©v GLb Lye RbwcÖq| Gi gva¨‡g 

Avgiv Avgv‡`i ï‡f”Qv, D‡ØM ev DrKÉv Lye mn‡R wcÖqR‡bi Kv‡Q †cuŠ‡Q w`‡Z cvwi| ZvQvov wewfbœ GdGg †iwWI‡Z 

cQ‡›`i Mvb evwR‡qI wcÖq eÜz‡K ï‡f”Qv Rvbv‡Z cvwi| GmGgG‡mi gva¨‡g kªeY cÖwZeÜxivI fvewewbgq Ki‡Z 

cv‡i| GKBfv‡e K_v ejv mdUIq¨vi Gi gva¨‡g „̀wócÖwZeÜxivI Kw¤úDUvi ev †gvevBj †dvb e¨envi Ki‡Z cv‡i| 

Gfv‡e AvBwmwUi wewfbœ DcKiY e¨envi K‡i mvgvwRK eÜb `„p Kiv hvq|  

7.cY¨ I †mev m¤ú‡K© weÁvcb cÖPvi Kiv hvq, wb‡qvM weÁwß cÖKvk Kiv hvq, mvgvwRK Av‡›`vjb M‡o †Zvjv hvq| 

8.bZzb eÜz evbv‡bv Ges AcwiwPZ †jvKR‡bi m‡½ †bUIqvK© M‡o †Zvjv hvq| 

9.Gi gva¨‡g eÜz‡`i mv‡_ f‡qm P¨vwUs I wfwWI P¨vwUs Kiv hvq| 

10.wkÿvg~jK wewfbœ A¨vwcø‡Kkb, KzBR BZ¨vw`‡Z AskMÖn‡Yi gva¨‡g ÁvbvR©b Kiv hvq| 

8. we‡bv`‡b Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³i e¨envi †jL| 

DËi: Z_¨ I †hvMv‡hvM cÖhyw³ w`‡q Avgiv †h ïay KvR Ki‡Z cvwi Zv bq- GUv GLb we‡bv`‡biI PgrKvi gva¨g n‡q 

`uvwo‡q‡Q| Av‡M Mvb †kvbvi Rb¨ gvbyl‡K Avjv`vfv‡e †Kv‡bv GKUv hš¿ wKb‡Z n‡Zv- GLb †gvevBj †Uwj‡dv‡bB †m 

Mvb ïb‡Z cv‡i| GKUv mgq K¨v‡giv wQj ïay abx‡`i e¨env‡ii welq- GLb mvaviY †gvevBj †Uwj‡dvb w`‡qB 

†h‡Kv‡bv gvbyl Qwe Zzj‡Z cv‡i, wfwWI Ki‡Z cv‡i| †gvevBj †Uwj‡dvb ax‡i ax‡i eyw×gvb GKUv hš¿ n‡q `uvov‡”Q| 

GUv w`‡q A‡bK ai‡bi KvR Kiv hvq- wVK †m iKg Kw¤úDUviI †QvU n‡Z ïiæ K‡i‡Q| †W¯‹Uc †_‡K j¨vcUc, 

j¨vcUc †_‡K †bvUeyK, †bvUeyK †_‡K ¯§vU© †dvb A_©vr Avgv‡`i nv‡Z Ggb GKUv hš¿ P‡j Avm‡Q †hUv w`‡q Avgiv 

AmsL¨ KvR Ki‡Z cvie| 

9. AvBwmwU cÖ‡qvM K‡i Kxfv‡e ¯§„wZ msiÿY I wewbgq Kiv hvq? 

DËi: A‡bKw`b Av‡M †_‡K Rxe‡bi iwOb I MiæZ¡c~Y© NUbvewji Qwe Zz‡j ivLv Ges Zv mevi m‡½ wewbgq (†kqvi) 

Kivi GKwU ms¯‹…wZ i‡q‡Q| hv‡`i mvg_©¨ Av‡Q Zviv Zv‡`i AbyôvbwU wfwWI K¨v‡givq aviY K‡i iv‡L| eZ©gv‡b Ggb 

†gvevBj †dvb mnRjf¨ n‡q‡Q †hLv‡b K¨v‡giv GgbwK wfwWI K¨v‡givI i‡q‡Q| Zvi d‡j Rxe‡bi †h‡Kv‡bv gyn~Z© 

AvMvwg w`‡bi Rb¨ msiÿY K‡i ivLv m¤¢e n‡”Q| GQvov G ai‡bi wWwRUvj Qwe B‡”Q Ki‡jB wcÖqR‡bi Kv‡Q cvwV‡q 
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†`Iqv hvq| B›Uvi‡b‡U GLb wewfbœ mvBU i‡q‡Q †hLv‡b Zzwg Qwe Avc‡jvW K‡i Zv Ab¨‡`i Rvbv‡Z cvi‡e| GiKg 

mvBU¸‡jvi g‡a¨ ¸Mj d‡Uvm (photos.google.com) Ges Bqvûi wd¬Kvi GLb me‡P‡q †ewk RbwcÖq| †Kej Qwe 

bq, B‡”Q Ki‡j Zzwg †Zvgvi †Zvjv wfwWI mvivwe‡k¦i mvg‡b Zz‡j ai‡Z cv‡iv wfwWI †kqvwis mvB‡Ui gva¨‡g| GiKg 

mvBU¸‡jvi g‡a¨ BDwUDe (www.youtube.com) me‡P‡q RbwcÖq| 

 

10.  োেটি টি করে সোমোক্ষিক মযোেোরযোে মোধ্যম ও ক্ষভক্ষডও মশয়োক্ষেং সোইরটে েোম ক্ষলে। 

 

: সোমোক্ষিক মযোেোরযোে মোধ্যম (Social Media) – ৪টি 

১. Facebook 

২. Instagram 

৩. X (Twitter) 

৪. LinkedIn 

ক্ষভক্ষডও মশয়োক্ষেং সোইট (Video Sharing Sites) – ৪টি 

১. YouTube 

২. TikTok 

৩. Vimeo 

৪. Dailymotion 

মেোট: X-এে পূরব ঘে েোম Twitter (টুইটোে)। বিঘমোরে এে েোম X। 

 

11. BÛvw÷ªqvj †iveU Kx? eo eo wkí KviLvbvq Gi e¨envi e„w× cv‡”Q †Kb?  

DËi: BÛvw÷ªqvj †iveU n‡”Q we‡kl GK ai‡bi †iveU hv w`‡q AvRKvj wec¾bK hvwš¿K KvR Kiv‡bv nq|  

wb‡P wkí KviLvbvq BÛvw÷ªqvj †ive‡Ui e¨envi e„w×i KviY eY©bv Kiv n‡jv : 

1. wkí KviLvbvi wec¾bK KvR¸‡jv †iveU w`‡q Lye mn‡R Kwi‡q †bqv hvq| 

2. gvbyl KvR Ki‡Z Ki‡Z K¬všÍ n‡q c‡o wKš‘ †iveU KL‡bv K¬všÍ nq bv| G Kvi‡Y gvby‡li †P‡q †iveU w`‡q A‡bK 

†ewk KvR Kiv‡bv hvq| 

3. GKB KvR evi evi Ki‡Z n‡j gvbyl wei³ nq wKš‘ †iveU KL‡bv wei³ nq bv| 

4.gvbyl Zv‡`i †eZb I Ab¨vb¨ myweav e„w×i Rb¨ cÖvqB Av‡›`vjb K‡i| ZLb Kv‡Ri ÿwZ nq| wKš‘ †iveU w`‡q KvR 

Kiv‡j G ai‡bi mgm¨vi m¤§yLxb n‡Z nq bv| 

5.gvbyl KvR Kivi mgq cÖvqB fzj K‡i wKš‘ †iveU KL‡bv fzj K‡i bv|  

 

DcwiD³ myweav¸‡jvi Rb¨ wkí KviLvbvq w`b w`b BÛvw÷ªqvj †ive‡Ui e¨envi e„w× cv‡”Q| 

 

 

 
 
 

 

 


