
মা-বাবােদর জনয্ ei সকল িবষেয় তথয্... 
  

oেয়লেসর জনয্ িশ˝পিরমাপ কমর্সূচী (Child Measurement Programme) 
  

oেয়লেসর িশ˝েদর েকমন বৃিd হেc তা আমরা জানেত চাi, যােত NHS আেরা ভালভােব পিরকlনা 
করেত eবং sাsয্ েসবা িদেত পাের। আমরা pিতিট িরেসপশন kােস বাcােদর oজন o মাপ েনoয়ার 
জনয্ পুেরা oেয়লস জেুড় sুল নািসর্ং িটমʟিলর সেǩ কাজ করিছ।   
  
কী ঘটেব? 
  

 আপিন যিদ আপনার িশ˝েক িশ˝ পিরমাপ কমর্সূচীেত anভুর্k করার বয্াপাের খুিশ হন, তাহেল 
আপনােক িকছু করেত হেব না।  sুল নািসর্ং িটম sুেলর িশkা বেষর্ আপনার িশ˝র kাসেক পিরমাপ 
করেব। 
 

  েগাপনীয়তােক সmান েদoয়ার জনয্, sুেলর সবেচেয় শাn জায়গায় বাcােদর মাপ েনoয়া হেব 
 

 আপনার িশ˝েক েসােয়টশাটর্  o জেুতার মত ভাির েপাশাকʟিল খুলেত বলা হেব। 
 

 আপনার িশ˝েক oজন মাপার জনয্ েsল বা oজন মাপার যেntর uপের দাঁড়ােত হেব eবং তােদর 
ucতা মাপা হেব  

 

 
আিম িক আমার িশ˝র ফলাফল েদখেত পাির?  হয্াঁ, আপনার িশ˝ sুল নােসর্র েথেক eকটা িচিঠ িনেয় 
বািড়েত আসেব, েযখােন eটা বয্াখয্া করা থাকেব।  
  

সবাi িক আমার িশ˝র ucতা o oজন জানেত পারেব?  না। আপনার িশ˝র তথয্ েগাপনীয়, eবং eটা 
আপনার িশ˝র sাsয্ িবষয়ক েরকেডর্ র aংশ হেব 
 
 

আমার িশ˝েক িক eেত aংশ িনেতi হেব?  না, তেব আপিন যিদ না চান েয আপনার িশ˝ eেত aংশ 
িনক, েসi েkেt আপনােক যত তাড়াতািড় সmব sুল নাসর্েক তা জানােত হেব। 
 
 

যত েবিশ বাcা eেত aংশ েনেব, তত েবিশ sɳ ছিব পাoয়া যােব। 
  

আেরা তেথয্র জনয্ আমােদর oেয়বসাiট েদখুন 
www.publichealthwales.org/childmeasurement 
 
 
  



সুs পিরবােরর জনয্ uপেযাগী পরামশর্  
 
হাঁটাচলা ক˙ন  
বেস থাকার জনয্ শরীর ৈতির হয় িন। 
সুs থাকার জনয্ বাcােদর হাঁটা, লাফােনা, েদৗড়েনা o চলােফরা করা pেয়াজন। 
 

িদেন 5টা  
pিতিদন কমপেk 5টা ফল o সবিজ খাoয়া জ˙রী। 
 

খাoয়ার সময়  
িনয়িমত খাoয়া জ˙রী। িতনবার িনয়িমত আহােরর জনয্ সময় েবর ক˙ন: সকােলর জলখাবার, দপুুেরর 
খাবার আর রােতর খাবার, আর যতবার সmব eকসােথ খাবার খােবন। 
 

হালকা খাবার 
িদেন হালকা খাবােরর সংখয্ােক 2িট পযর্n সীিমত রাখা সহায়ক হেত পাের। asাsয্কর sয্াক, েযমন 
pচুর িচিন, লবণ বা ফয্াট আেছ eমন খাবারʟিল খাoয়া কমােত েচɳা ক˙ন। 
eর বদেল আেরা sাsয্কর খাবােরর িবকlʟিল েবেছ িনন 
 

মাপ aনুযায়ী আহার  
িশ˝েদর তােদর িনজs মাপ aনুযায়ী পিরমাণ খাবার খাoয়া uিচত।  
খুব েবিশ খাoয়া asাsয্কর হেত পাের। 
 

িচিনর পিরমাণ কমােনা  
িচিন েযাগ করা হেয়েছ eমন খাবােরর পিরবেতর্  কম িচিনযুk বা িচিন-িবহীন খাবারʟিল েখেত েচɳা 
ক˙ন।  
 

আপিন যিদ আপনার বাcােদর িফট o সুs থাকেত সাহাযয্ করার সmেn আেরা তথয্ েপেত আgহী হন, 
তাহেল আজi Change4Life-e েযাগ িদেcন না েকন? 
 

আপিন eখােন নিথভুk হেত পােরন: www.wales.gov.uk/change4life 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


