
েয  ৫  অভ্যােস  দ্রুত  বার্ধক্য
আেস
সবাই  তারুণ্েযর  স্বাদ  দীর্ঘিদন  েপেত  চায়।  িকন্তু  একটা  সময়
েচহারায়  বার্ধক্েযর  ছাপ  পড়েত  থােক,  এিট  প্রকৃিতরই  িনয়ম।  তেব
অেনেক  অকােল  বুিড়েয়  যায়।  ৫  ধরেণর  অভ্যােসর  কারেণ  মানুষ  দ্রুত
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। আসুন েচহারায় তারুণ্য ধের রাখার িকছু
উপায় েজেন িনই।

মানিসক চাপ ও হতাশা: মেন আনন্দ না থাকেল কুিড়েতই মানুষ বুেড়া হেয়
যায়।  অিতিরক্ত  মানিসক  চাপ  জীবন  িবিষেয়  েদয়।  দীর্ঘস্থায়ী  মানিসক
চাপ শরীেরর েকাষগুেলা ক্ষিতগ্রস্ত কের। এেত ত্বেক স্বজীবতা নষ্ট
হেয়  যায়।  চুল  পাকেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  ছাপ  পড়েত  থােক।  তাই  েবিশ
িদন  বাঁচেত  হেল  এবং  তারুণ্য  ধের  রাখেত  হের  মানিসক  চাপ  ও  হতাশা
কমােত হেব। এজন্য িনয়িমত েখলা, ব্যায়াম ও েমিডেটশেনর অভ্যাস গেড়
েতালেত হেব।

অ্যালেকাহল:  মাত্রািতিরক্ত  অ্যালেকাহল  পােন  মানুষ  তাড়াতািড়
বার্ধক্েযর িদেক ধািবত হয়। এছাড়া মস্িতষ্কও কার্যকািরতা হারায়। এ
কারেণ িনেজেক িফট রাখেত হেল অ্যালেকাহল পিরহার করেত হেব।

েবিশক্ষণ  বেস  থাকা:  েবিশক্ষণ  বেস  থাকেল  শরীের  েরাগ  বাসা  বােধ,
আয়ু কেম। যিদ েকউ দীর্ঘ সময় অলস জীবনযাপন কের তাহেল তার েচহারায়
পার্থক্যটা  সহেজই  ফুেট  ওেঠ।  তখন  তােক  বয়েসর  েচেয়  েবিশ  বয়স্ক
েদখায়।  এ  কারেণ  িনয়িমত  শরীরচর্চা  করেত  হেব,  িনেজেক  কােজ  ব্যস্ত
রাখেত হেব। শরীর িফট রাখেত কািয়ক শ্রম িদেত হেব।

েদির  কের  েশায়া:  িনয়িমত  অন্তত  ৬  ঘণ্টা  ঘুম  প্রিতিট  মানুেষর
সুস্থতার  জন্য  জরুির।  যারা  রাত  জােগ  তােদর  নানা  শারীিরক  সমস্যা
েদখা েদয়। েরাজ েদির কের িবছানায় েগেল মানিসক প্রশান্িত নষ্ট হেয়
যায়।  এ  কারেণ  রােত  দ্রুত  িবছানায়  েযেত  হেব,  ৬  ঘণ্টা  িনর্িবঘ্ন
ঘুম দরকার।

খাদ্যাভাস:  সুস্থ  থাকার  জন্য  এবং  ত্বক  সুস্থ  রাখেত  ৈদিনক  খাবার
তািলকায়  তাজা  ফলমূল  ও  শাকসবিজ  রাখেত  হেব।  দানাদার  খাবারও  রাখা
চাই।  এছাড়া  তারুণ্য  বজায়  রাখেত  েরড  িমট,  িচিন  জাতীয়  খাবার  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  পিরহার  করা  উিচত।  এজন্য  একজন  পুষ্িটিবেদর
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পরামর্শ িনেয় সুষম খাদ্য গ্রহণ করুন, আর িনেজেক তরতাজা রাখুন।

সূত্র : েহলিদিবল্ডার্জড।

শ্েরষ্ঠ  িশক্ষক-িশক্িষকার
তািলকা প্রকাশ কেরেছ েমেহরপুের
প্রাথিমক িশক্ষা অিফস
েমেহরপুর সদর েজলা প্রাথিমক িশক্ষা অিফেসর উদ্েযােগ েজলা পর্যােয়
শ্েরষ্ঠ  িশক্ষক  /িশক্িষকা,  িবদ্যালয়,  ব্যক্িত,  প্রিতষ্ঠান,
কর্মকর্তা ও কর্মচারীেদর নােমর তািলকা প্রকাশ করা হেয়েছ।
েজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা  অিফসার  ফজেল  রহমান  এ  তািলকা  প্রকাশ  কেরন।
এেত  শ্েরষ্ঠ  প্রধান  িশক্ষক(পুরুষ)  সদর  উপেজলার  েগৗভীপুর  সরকাির
প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  শামসুল  আেরিফন,  শ্েরষ্ঠ
প্রধান  (মিহলা)  গাড়ােডাব  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  প্রধান
িশক্ষক  েতািরফা  নাজিমনা,  সহকাির  িশক্ষক(  পুরুষ)  কথুলী  সরকাির
প্রাথিমক  িবদ্যালয়  সহকারী  িশক্ষক  আিসফ  আহেমদ,  (মিহলা)  েমেহরপুর
িবএম  মেডল  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়  সহকারী  িশক্ষক  েমািবনা
খানম,  শ্েরষ্ঠ  প্রাথিমক  িবদ্যালয়  বুিড়েপাতা  সরকাির  প্রাথিমক
িবদ্যালয়,  শ্েরষ্ঠ  এসএমিস  দািরয়াপুর  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালয়
এসএমিস  মুস্তািকম  হক  েখাকন,  শ্েরষ্ঠ  িবদ্েযাৎসাহী  সমাজকর্মী
কাথুলী  ইউিনয়েনর  েচয়ারম্যান  িমজানুর  রহমান  রান,  শ্েরষ্ঠ  কাব
িশক্ষক  আনন্দবাস  সরকাির  প্রাথিমক  িবদ্যালেয়র  কাব  িশক্ষক  ফারুক
েহােসন  ,শ্েরষ্ঠ  কর্মচারী  েমেহরপুর  সদর  উপেজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা
অিফেসর  কম্িপউটার  অপােরটর  ওমর  ফারুক,  শ্েরষ্ঠ  উপেজলা  সহকারী
িশক্ষা  প্রাথিমক  িশক্ষা  অিফসার  গাংনী  উপেজলা  সরকাির  প্রাথিমক
িশক্ষা  অিফসার  এহসানুল  হািবব,  শ্েরষ্ঠ  উপেজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা
অিফসার েমেহরপুর সদর উপেজলা প্রাথিমক িশক্ষা অিফসার আিফল উদ্িদন,
শ্েরষ্ঠ উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তা েমেহরপুর সদর উপেজলা িনর্বাহী
কর্মকর্তা  েমাঃ  মাসুদুল  আলম,  শ্েরষ্ঠ  উপেজলা  েচয়ারম্যান  গাংনী
উপেজলা  েচয়ারম্যান  এম  এ  খােলক  এবং  ঝের  পড়ার  হার  উল্েলখেযাগ্য
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হাের  কমােত  সক্ষম  হেয়েছন  এমন  ধরেনর  িবদ্যালয়  মুিজবনগর  উপেজলার
ভবানীপুর সরকাির প্রাথিমক িবদ্যালয় ।

কনুইেয়র  কােলা  দাগ  দুর  করেবন
িকভােব?
মুেখর ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়ােত িনয়িমত যত্ন িনেলও কনুইেয়র ত্বেকর
েসভােব যত্ন েনওয়া হয় না। েয কারেণ কনুইেয় কােলা দাগ পেড়। ঘেরায়া
উপােয় একটু যত্ন িনেলই এই দাগ দূর করা যায়।

িনেচর  এই  প্যাকগুেলা  সপ্তােহ  ৩-৪  িদন  ব্যবহার  করেল  কনুইেয়র  দাগ
দূর হেব।

অিলভ অেয়ল ও িচিনর রস

িচিন  েযমন  প্রাকৃিতর  স্ক্রাবার,  েতমনই  অিলভ  অেয়লও  ত্বকেক  নরম  ও
দাগমুক্ত  রাখেত  সাহায্য  কের।  ত্বেক  ব্যবহারেযাগ্য  এক  চামচ  অিলভ
অেয়ল ও আধ চামচ িচিনর রস িমিশেয় কনুইেয়র উপর লািগেয় রাখুন। িমিনট
দেশক পর িচিনর রস েটেন েগেল ধুেয় িনন। সপ্তােহ িতনবার এই প্যাক
লাগােল  দু’-িতন  মােসর  মধ্েযই  দাগ  অেনকটা  হালকা  হেয়  এক  সময়  উেঠ
যােব।

িচিন ও পািতেলবু

এক  কাপ  পািনেত  এক  েটিবল  চামচ  িচিন  িমিশেয়  খািনকটা  ফুিটেয়  িনন।
িচিন  গেল  পািনেত  িমেশ  যাওয়ার  পর  ঠান্ডা  কের  িনন  েসই  িমশ্রণ।
পািতেলবু েগাল েগাল কের েকেট তােত িচিনর রস মািখেয় কনুইেয়র কােলা
দােগর  উপর  ঘষেত  থাকুন।  িমিনট  দেশক  পর  ভাল  কের  ধুেয়  িনন।  েলবুর
অ্যািসড ও িচিনর শর্করা ত্বেকর মৃত েকাষ দূর কের ত্বকেক সেতজ ও
সজীব কের েতােল।

দই, েবসন ও পািতেলবু

এক েটিবল চামচ টকদই, এক েটিবল চামচ েবসন ভাল কের িমিশেয় তার উপর
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েগাটা একিট পািতেলবু িচেপ একিট প্যাক ৈতির করুন। পাঁচ িমিনট এই
প্যাক  লািগেয়  রাখুন  কনুইেয়।  শুিকেয়  েগেল  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার
লাগান।
সুত্র: ইন্টারেনট

২০০ টাকার েনাট আসেছ মার্েচ
আগামী  বছেরর  মার্েচ  বঙ্গবন্ধুর  জন্মশতবার্িষকী  উপলক্েষ  বাজাের
আসেছ ২০০ টাকার েনাট। নতুন এ েনাট বাজাের ছাড়েব বাংলােদশ ব্যাংক।

বাংলােদশ ব্যাংেকর সূত্র জািনেয়েছ, প্রথম বছের স্মারক ও প্রচিলত
বা িনয়িমত, এই দুই ধরেনর ২০০ টাকার েনাট থাকেব। দ্িবতীয় বছর েথেক
বাজাের  স্মারক  েনাট  ছাড়া  হেব  না,  িনয়িমত  েনাট  থাকেব।  িনয়িমত
েনােটই শুধু েলনেদন করা যায়।

বাংলােদশ  ব্যাংেকর  িনর্বাহী  পিরচালক  ও  মুখপাত্র  িসরাজুল  ইসলাম
েরাববার বেলন, আগামী মার্েচ নতুন ২০০ টাকার েনাট বাজাের আসেব। এ
জন্য প্রেয়াজনীয় প্রস্তুিত চলেছ।

িবেশষ  িবেশষ  ঘটনােক  স্মরণীয়  রাখেত  এর  আেগ  ৬  ধরেনর  স্মারক  েনাট
ৈতির  কেরেছ  বাংলােদশ  ব্যাংক।  এই  বহের  যুক্ত  হচ্েছ  ২০০  টাকার
েনাট।  এ  ছাড়া  এই  পর্যন্ত  স্মারক  মুদ্রা  ৈতির  কেরেছ  ১২  ধরেনর।
অন্যিদেক  েলনেদেনর  জন্য  এখন  পর্যন্ত  িবিভন্ন  মােনর  ৫২  ধরেনর
প্রচিলত েনাট ও ১১ ধরেনর মুদ্রা বাজাের আেছ।

স্বাধীনতার  পর  ১৯৭২  সােল  বাংলােদেশর  প্রথম  েনাট  ছাপা  হয়।  ১৯৭২
সােলর ২ জুন প্রথম বাজাের ছাড়া হয় ১০ টাকার েনাট। এরপর ধীের ধীের
বাজাের আেস ১, ৫, ১০, ২০, ৫০, ১০০ ও ৫০০ টাকার েনাট। এর প্রায়
সবই  বাজাের  আেস  ১৯৭২-৭৬  সােলর  মধ্েয।  পের  ১৯৭৯  সােল  ২০  টাকার
েনাট ও ১৯৮৮ সােল ২ টাকার েনাট ছাড়া হয়। ২০০৮ সােল প্রথম বাজাের
আেস  ১০০০  টাকার  েনাট।  এ  ছাড়া  স্বাধীনতার  পর  েথেক  ধীের  ধীের
বাজাের ছাড়া হয় ১, ৫, ১০, ২৫, ৫০ পয়সা ও ১, ২, ৫ টাকার কেয়ন।
সূত্র: প্রথম আেলা
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েশালমারী  মাধ্যিমক  বািলকা
িবদ্যালেেয় িবজয় িদবস উদযাপন
েশালমারী  মাধ্যিমক  বািলকা  িবদ্যালেেয়  িবজয়  িদবস  উদযাপন  করা
হেয়েছ।

এ  উপলক্েষ  র্যালী  ও  আেলাচনা  সভা  অনুষ্িঠত  হয়।  আেলাচনা  সভায়
সভাপিতত্ব কেরন িবদ্যালেয়র প্রধান িশক্ষক মাহাবুব রহমান।

পের  একিট  র্যালী  েবর  করা  হয়।  র্যালীিট  েশালমারী   গ্রারােমর  
প্রধান সড়ক প্রদক্িষণ কের পুনরায় িবদ্যালেয়  এেস েশষ হয়।

এসময় উপস্িথত িছেলন িবদ্যালেয়র সহকারী িশক্ষক আব্দুল আিলম, ফারুক
েহােসন,   আফেরাজা  সুলতানা,   মমতাজ  পারিভন,  আব্দুল  জাব্বার,
মর্তুজা ফারুক রুপক, িরপন আলী প্রমুখ।

-িনজস্ব প্রিতিনিধ

েখাকসায়  “আেলার  পেথ  আমরা”
সংগঠেনর  উদ্েযােগ  িবজয়  িদবস
উদযাপন ও কার্যালয় উদ্েবাধন
েমেহরপুর  সদর  উপেজলার  েখাকসা  গ্রােম  “  আেলার  পেথ  আমরা”  সংগঠেনর
উদ্েযােগ  মহান  িবজয়  িদবস  উদযাপন  ও  সংগঠেনর  িনজস্ব  কার্যালেয়র
উদ্েভাধন করা হেয়েছ।

েসামবার  িবেকেল  সদর  উপেজলা  েচয়ারম্যান  এ্যাডঃ  ইয়ারুল  ইসলাম
প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথৎ  েথেক  কার্যালয়  উদ্েবাধন  কেরন  ও
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প্রিতেযািগেদর মােঝ পুরুস্কার িবতরণ কেরন।
এর  আেগ  িবজয়  িদবস  উদযাপন  উপলক্ষ্েয  সংগঠনিটর  উদ্েযােগ  একিট
র্যালী েবর করা হয়। পের িবিভন্ন শাখায় প্রিতেযািগতা অনুষ্িঠক হয়।

এ  সময়  প্রধান  আেলাচেকর  বক্তব্য  রােখন,  আমঝুিপ  ইউিনয়ন  পিরষেদর
েচয়ারম্যান  েমাঃ  েবারহান  উদ্দীন  (চুন্নু),িবেশষ  অিতিথ  বক্তব্য
রােখন,ইউিপ  সদস্য  েমাঃ  আিমল  উদ্দীন  প্রধান  পৃষ্ঠেপাষক  িহেসেব
উপস্িথত  িছেলন,েমাঃ  িজ,এস  জুেয়ল।  অনুষ্ঠােনর  সভাপিতত্ব  কেরন,
“আেলার  পেথ  আমরা”  সভাপিতত্ব  কেরন  সংগঠেনর  সভাপিত  েমাঃ  আিরফুল
ইসলাম।
অনুষ্ঠান  পিরচালনায়  িছেলন  েমাঃ  সািকল  আহাম্েমদ  ও  েমাঃ  সািজবুল
ইসলাম এবং উক্ত অনুষ্ঠােন উপস্িথত িছেলন সংগঠেনর সকল সদস্য ও সকল
উপেদষ্টা মন্ডলী।
িনজস্ব প্রিতিনিধ

িশশু  সংগঠন  অংকুেরর  মহান  িবজয়
িদবস পালন
েমেহরপুের মহান িবজয় িদবস উপলক্েষ
িশশু  সংগঠন  অংকুেরর  ফুল  িদেয়  শ্রদ্ধা  িনেবদন  কর।  েসামবার
সূর্যদ্বেয়র সােথ সােথ শহীদ িমনাের িগেয় ফুল িদেয় শ্রদ্ধা িনেবদন
কের। ।পালন কেরেছ মহান িবজয় িদবস িশশু সংগঠন অংকুেরর কর্মীিররা।
এসময়  উপস্িথত  িছেলন  িশশু  সংগঠন  অংকুেরর  সভাপিত  েমা:  নািসম  রানা
বাঁধন,
সাধারণ সম্পাদক জািবর আল সাবা, সহ – সভািত ফারিদন, সাজু, যুগ্ম
সম্পাদক েমা: িহেমল িবশ্বাস, িরওন
সাংগঠিনক  সম্পাদক  সািকব  আবরার  ইনান,  উল্লাস,  সহ  সাংগঠিনক
সসম্পাদক তানভীর, প্রচার সম্পাদক সুমন, উপ-প্রচার সম্পাদক িনলয়।
এছাড়া  ও  উপস্িথত  িছেলা  অংকুেরর  সংগঠক  িপয়াল,  জ্েযািত,  আিখঁ,  সহ
কর্মীরা উপস্িথত িছেলন েসখােন।
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গাংনীেত  জাতীয়  পার্িটর  িবজয়
িদবস পালন
েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলা  ও  েপৗর  জাতীয়  পার্িটর  উদ্েযােগ  মহান
িবজয়  িদবস  উপলক্েষ  র্যালী  ও  আেলাচনা  সভা  কেরেছ।  েজলা  জাতীয়
পার্িটর  সহ  সভাপিত  েমাঃ  বাবুল  েহােসন  এর  সভাপিতত্েব  আেয়ািজত
অনুষ্ঠােন প্রধান অিতিথর বক্তব্য রােখন জাতীয় পার্িটর েকন্দ্রীয়
কিমিটর িনর্বাহী সদস্য ও েজলা জাতীয় পার্িটর সাধারণ সম্পাদক েমাঃ
সাইফুল ইসলাম ( েসিলম)।

িবেশষ  অিতিথর  বক্তব্য  রােখন  েজলা  জাতীয়  পার্িটর  সহ-সভাপিত  েমাঃ
খাইরুল  ইসলাম,  আঃ  বাকী,  েজলা  জাতীয়  পার্িটর  যুব  সংহিতর  যুগ্ম
আহবায়ক  েমাঃ  সাইদুর  রহমান  িমলন,  উপেজলা  জাতীয়  পার্িটর  সভাপিত
েমাঃ  মিনরুজ্জামান  মন্টু,  সাধারণ  সম্পাদক  েমাঃ  রিফকুল  ইসলাম,
েজলা  জাতীয়  পার্িটর  তথ্য  সম্পাদক  েমাঃ  শিফউল  ইসলাম,  গাংনী  েপৗর
শাখার  সভাপিত  েমাঃ  কামরুজ্জামান,  সাধারণ  সম্পাদক  েমাঃ  রাজু
আহম্েমদ,  সাংগঠিনক  সম্পাদক  েমাঃ  ফরজ  আলী,  জাতীয়  পার্িটর  েনতা
েমাঃ  েসিলম  আহম্েমদ,  েমাঃ  কুমকুম  েহােসন,  েমাঃ  এমদাদ  েহােসন
প্রমুখ।  এর  আেগ  একিট  র্যালী  গাংনী  শহর  প্রদক্িষন  েশেষ  শহীদ
িমনাের ফুল িদেয় শ্রদ্ধা িনেবদন কেরন

গাংনী  উপেজলা  আওয়ামীলীগ  মহান
িবজয় িদবস পালন
নানা আেয়াজেনর মধ্েয িদেয় গাংনী উপেজলা আওয়ামীলীগ মহান িবজয় িদবস
পালন কেরেছ। িদবসিট উপলক্েষ েসামবার সকাল সােড় ৮টায় গাংনী উপেজলা
আওয়ামীলীেগর সভাপিত ও সংসদ সদস্য েমাহাম্মদ সািহদুজ্জামান েখাকন
দলীয়  েনতা  কর্মীেদর  সােথ  িনেয়  জাতীয়  ও  দলীয়  পতাকা
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উত্েতালন,বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমােনর  প্রিতক্িরিতেত  ও  পের
শহীদ  িমনাের  ফুল  িদেয়  শ্রদ্ধা  িনেবদন  কেরন।  এসময়  গাংনী  উপেজলা
আওয়ামীলীেগর  সাধারন  সম্পাদক  েগালাম  েমাস্তফা,েপৗর  েময়র  আশরাফুল
ইসলাম,যুগ্ন  সম্পাদক  ও  সােবক  েচয়ারম্যান  নাজমুল  হুদা  িবশ্বাস
পচু,আওয়ামীলীগ েনতা মকেলচুর রহমান মুকুল,েজলা আওয়ামীলীেগর ত্রান
ও  সমাজকল্যান  সম্পাদক  কাথুলী  ইউিপ  েচয়ারম্যান  িমজানুর  রহমান
রানা,েজলা  আওয়ামীলীেগর  সহ  সভাপিত  ও  বামুন্দী  ইউিপ  েচয়ারম্যান
শিহদুল  ইসলাম,মটমুড়া  ইউিপ  েচয়ারম্যান  েসােহল  আহেমদ,সাহারবািট
ইউিপ  েচয়ারম্যান  েগালাম  ফারুক,রাইপুর  ইউিপ  েচয়ারম্যান  েগালাম
সাকলােয়ন  েসপু,েজলা  পিরষদ  সদস্য  মিজরুল  ইসলাম,শওকত  আলী,েপৗর
কাউন্িসলর  নবীর  উদ্দীন,আওয়ামীলীগ  েনতা  ওবাইদুর  রহমান
কমল,ছাত্রলীগ েনতা হািসব মাহমুদ সহ আওয়ামীলীগ ও এর অঙ্গ সংগঠেনর
েনতা কর্মীরা উপস্িথত িছেলন।

েমেহেরপুের  গাংনীেত  পািলত
হেয়েছ মহান িবজয় িদবস
নানা  কর্মসূিচর  মধ্েয  িদেয়  েমেহরপুের  গাংনীেত  পািলত  হেয়েছ  মহান
িবজয়  িদবস।  িদবসিট  পালন  উপলক্েষ  েসামবার  সূর্যদ্বেয়র  সােথ  সােথ
শহীদ  িমনাের  ৩১  বার  তেপাধ্বণীর  মধ্েয  িদেয়  িদেনর  কর্মসূিচ  শুরু
হয়।  উপেজলা  প্রশাসেনর  পক্েষ  পুষ্পার্ঘ  অর্পন  কেরন  গাংনী  উপেজলা
িনর্বাহী অিফসার িদলারা রহমান।

এসময়  সহকারী  কিমশনার  ভুিম  ইয়ানুর  রহমান,গাংনী  থানার  ওিস  েমা:
ওবাইদুর  রহমান,কৃিষ  অিফসার  েকএম  সাহাবুদ্দীন  আহেমদ  উপস্িথত
িছেলন। পের বীরমুক্িতেযাদ্ধােদর সােথ িনেয় শহীদ িমনাের ফুল িদেয়
শ্রদ্ধা িনেবদন কেরন গাংনী উপেজলা িনর্বাহী অিফসার িদলারা রহমান।

পের  সকাল  সােড়  ৯টার  সময়  গাংনী  ফুটবল  মােঠ  আনুষ্ঠািনকভােব  জাতীয়
পতাকা  উত্েতালন,  কুচকাওয়াজ,  শরীর  চর্চা  প্রদর্শন  ও  েখলাধুলা
অনুষ্িঠত হয়।
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