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সু্কলের-দিনলে স্বাস্থ্যের েরলে প্রল াজন: 
 

 দীর্ ঘক্ষণ অলস ভাবে েবস না থেবে নডাচডার জনয পররেরিত ো অপররেরিত রেররত থনওযা: 

o ৫-১১ েছর েযসীবদর জনয প্ররত ৩০ রিরনবে অন্তত এেোর রেররত থনওযা ।  

o ১২-১৮ েছর েযসীবদর জনয প্ররত র্ন্টায অন্তত এেোর রেররত থনওযা ।  

o রেরভন্ন তীব্রতা এেং সিযোল রেবেচনা েবর রেররত থনওযা (থেিন উবে দা াঁডাবনা, চারপাবে 

হা াঁো, থেচ েরা, নডাচডা েরা ইতযারদ)। 
 

 েখনই সম্ভে হয, থহািওযাবেঘর সিয রেরভন্ন ধরবনর নডাচডা (থেিন, হালো োে ঘেলাপ োবত 

েরীবরর থেবোবনা অবের নডাচডার প্রবযাজন হয এেং িাঝারর থেবে ভারী োে ঘেলাপ োর জনয থেরে 

োরীররে পররশ্রবির প্রবযাজন হয) সংেুক্ত েরবত হবে। েসা অেস্থায থহািওযােঘ প্ররত থশ্রণীর জনয 

রদবন ১০ রিরনবের িবধয সীিােদ্ধ রাখবত হবে । উদাহরণস্বরূপ, োনাডায এর অে ঘ হল সাধারণত ১ি 

থশ্রণীবত রদবন সে ঘারধে ১০ রিরনবের ো ষষ্ঠ থশ্রণীবত রদবন সে ঘারধে ৬০ রিরনবের থেরে েবস থহািওযােঘ 

নয১ । 
 

 অেস্থান রনরে ঘবেবষ, সু্কবল স্ক্রিবনর েযেহার অে ঘপূণ ঘ েরবত হবে, ো িানরসে ো োরীররে ভাবে সস্ক্রিয 

হবত হবে। লক্ষয রাখবত হবে থে সু্কবল স্ক্রিবনর েযেহার থেন এেটে রনরদঘষ্ট রেক্ষার উবেেয পূরবণ রেেি 

(নন-স্ক্রিন) পদ্ধরতর তুলনায ভাল োজ েবর।  
 

       সু্কল-সম্পরেঘত িীন োইি েখন প্রবযাজন?  

o রডভাইবসর েযেহার সীরিত েরবত হবে, রেবেষ েবর ৫-১১ েছর েযসী রেক্ষােীবদর জনয। 

o প্ররত ৩০ রিরনবে অন্তত এেোর রডভাইস েযেহার থেবে রেররত রনবত হবে। 

o ক্লাসরুবি এেং থহািওযােঘ েরার সিয রিরডযা-িারিোরস্কং (দুই ো তবতারধে ধরবনর রিরডযা 

এেই সাবে েযেহার েরা) রনরুৎসারহত েরবত হবে। 

o র্ুিাবনার এে র্ণ্টা আবে থেবে স্ক্রিন-রভরিে থহািওযােঘ এরডবয চলবত হবে। 
 

 অলস ভাবে েবস েবস থেখার থচবয নডাচডা েবর থেখা (থেিন দা াঁরডবয) এেং িীন-রভরিে রেক্ষার 

পররেবতঘ নন-স্ক্রিন-রভরিে রেক্ষা (থেিন, ক্লাসরুবির োইবর রেক্ষা) থে উৎসারহত েরবত হবে, ো রেনা 

রেক্ষােীবদর স্বাস্থয এেং সুস্থতাবে আরও সহাযতা েরবত পাবর ৷ 
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