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গববেণায় কেখা কগবছ ক� কমবয়রা বাসিবত এবং স্ুবল উভয় জায়গায়বতই স্াস্্যকরভাবব তাবের ঋতুস্াব 
পসরিালনা করবত নানা প্রসতকূলতার িম্ুখরীন হয়। এই প্রসতকূলতাগুবলা শুরু হয় ঋতুস্াব িম্পবক্ত অসবসছিন্ন 
জ্ান, অসতকথা এবং ভ্ান্ত সবশ্াবির িাবথ এবং প�্তাপ্ত পাসন ও স্াসনবিশন সুসব্ার অভাব এসবং িাশ্রয়রী 
ও স্াস্্যকর স্াসনিাররী উপকরণগুবলার িহজলভ্যতার অভাববর কারবণ। �ার ফবল কমবয়বের অসনয়সমত ও 
অকা�্তকর উপাবয় ঋতুস্াব পসরিালনা করবত হয়। 

আমার প্রথম সপসরয়ড কথবক আসম ঋতুস্াববর িময় সনরাপে ও স্াস্্যকর পবযের িসিক ব্যবহার সশবখসছ। 
আমার প্রথম সপসরয়ড সবশ্ব্যাপরী িমস্ত কমবয়বের জযে সনববসেত �ারা ঋতুস্াব িম্পবক্ত ববতে আগ্হ কবা্ কবর 
এবং িকল প্রকার সনবে্াজ্া কাসিবয় উিার কিষ্া করবছ। 

আমরা আশা কসর ক�, আমার প্রথম সপসরয়ডসি নরীরবতা ভাঙবত এবং কমবয়বের মাসিক স্াস্্য িম্পবক্ত সশসষিত 
করবত অবোন রাখবব। মাসিবকর/ঋতুস্াববর স্াস্্য ও স্াস্্যসবস্ িম্পবক্ত জানা আমাবের িবার জযে গুরুত্বপূণ্ত 
এবং আমরা িাই ক� িমস্ত কমবয়রা তাবের ঋতুস্াব সনবয় গসব্তত কহাক এবং এসি গব্ত ও ম�্তাোর িাবথ 
পসরিালনা করবত িষিম কহাক। 
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অঞ্জসল, কিাসফ ও মালাইকার স্ুল মাত্র ছুসি হবলা। আজ তারা এই 
িমৎকার আবহাওয়া উপবভাগ করবত অঞ্জসলর বাসিবত �াবছি। 

এই ক�! আমার স্ুবলর বন্ুবের িাবথ পসরসিত 
হও, এরা কিাসফ আর মালাইকা। আজবক 
সববকবল আমরা একিাবথ িময় কািাববা। 

হ্াবলা!

কতামাবের িাবথ পসরসিত হবয় 
ভাবলা লাগবলা

কমবয়রা, আমার কবান ও ভাই, 
জারা আর তপবনর িাবথ পসরসিত 

হও!
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উফ! আমার কপি 
ব্যথা করবছ। মবন 
হয় আমার বাথরুবম 

�াওয়া উসিৎ

ওবের কেবখা! িবাই 
একিাবথ খুব আনন্দ করবছ

হ্াাঁ! কেবখ খুব ভাবলা 
লাগবছ

অঞ্জসল, তুসম সক আমাবক 
বাথরুবমর পথিা কেসখইবয় 

সেবব?

হ্াাঁ অবশ্যই! আমার 
িাবথ এবিা
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ওহ!

মালাইকা তার প্যাস্ির সেবক তাকাবলা এবং অস্াভাসবক সকছু একিা লষি্য 
করবলা। কি সবসমিত এবং িামাযে ভরীত 

অঞ্জসল, তুসম সক এখাবন আবছা?



151 cm 
Camila,12 years 
African
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ওহ... আছিা

মালাইকা জারাবক সফিসফি কবর বলবছ ক� কি একিু 
সবব্রত কবা্ করবছ।

দুঃসখত, অঞ্জসল বাইবর সগবয়বছ। কতামার সকছু 
েরকার? �সে তুসম িাও, তবব আসম কতামাবক 

িাহা�্য করবত পাসর

আমার মবন হয় আমার িাবথ অস্াভাসবক সকছু 
একিা হবয়বছ। আমার প্যাস্িবত সকছু রক্ত, 

আর আসম সিসন্তত! এসি খুবই অদ্ুত, আসম সক 
করববা জাসন না

ওহ, মালাইকা, সবশ্াি কবরা, এসি ককাবনা 
সবেয়ই না! এবক ববল ঋতুস্াব/মাসিক/

সপসরয়ড �া িব কমবয়বেরই হয়
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প্রথম ঋতুস্াব

কমবয়বের িা্ারণত বয়ুঃিস ন্কাবল, ৯ কথবক ১৯ বছর বয়বির মব্্য ঋতুস্াব শুরু হবয় থাবক। এিময় কমবয়বের শার রীস রক 
গিনগত পস রবত ্তবনর িাবথ িাবথ স বস ভন্ন হরবমাবনর প্রভাবব মানস িকভাববও নানা পস রবত ্তন হয়। িা্ারণত ৮০-৫০ বছর বয়বি  
ঋতুজরা বা কমবনাপজ হওয়া প� ্তন্ত ঋতুস্াব/মাস িক িলমান থাবক। এরপর ঋতুস্াব বন্ হয়। ঋতুস্াব “মাস িক”, “ঋতুিক্র” বা 
শু্ু “ সপস রয়ড” নাবমও পস রস িত।

ঋতুস্াববর িময় সক প্রত্যাশা করববন?

ক�াসনস্াব, �া ঋতুস্াববর কিবয় পৃথক, িা্ারণত ককাবনা কমবয় তার প্রথম সপসরয়বড পাওয়া শুরু কবর। এসি আপনার প্রথম সপসরয়বডর 
ছয় মাি আবগ কথবক শুরু হয়। এসি তখনই হয় �খন কেবহ হরবমানগত অবনক পসরবত্তন কেখা কেয়। আপনার কেবহ ক� ্রবণর 
ক�াসনস্াব উৎপন্ন হয় তা সপসরয়বডর িময় বা আপনার জরীবদ্দশায় পসরবসত্তত হবত পাবর। আপসন সবসভন্ন িময় এসিবক ভাররী বা হালকা 
কেখবত পাববন। 

ক�াস নস্াব আপনার জরায়,ু জরায়ু এবং ক�াস ন কথবক উৎপন্ন তরল পোথ ্ত স েবয় ততর রী। আপস ন কখয়াল করববন, আপনার শর রীর 
�খন আপনার স ডম্াশয় কথবক স ডম ছািায়, আপনার ক�াস নস্াব তখন আবরা ঘন হয়। এই পস রবত ্তন স্াবস ির শ রীে ্ত উব ্তরতার 
িময় স নবে ্তশ করবত পাবর। 

স্াস্্যকর ক�াসনস্াবুঃ অস্াস্্যকর/অস্াভাসবক 
ক�াসনস্াবুঃ

পসরষ্ার বা িাো রবঙর

•
িামাযে গন্ আবছ

•
কখবনা কখবনা আপনার প্যাস্ির উপর একসি হলুে বণ্ত 

থাকবত পাবর।

•
পুবরা িক্রজুবি ্ারাবাসহকতা পসরবত্তনশরীল।

ডাক্তাবরর পরামশ্ত সনন �সে আপনার স্াবুঃ

িবুজ, ্ূির বা হলুে হয়

•
কেখবত কফনার মত বা কফনা লাবগ

•
মাছ, খাসমর বা অযে ককাবনা ভাররী গবন্র মত অনুভূত হয়।

•
মাছ, খাসমর বা অযে ককাবনা ভাররী গবন্র মত অনুভূত হয়। 

োগ�ুক্ত রক্ত বা বাোমরী হয়

•
বা �সে আপনার ক�াসনবত িুলকাসন হয়
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এসি হবলা স্াসনিাররী প্যাড। কতামার সপসরয়বডর 
িময় এসি ব্যবহার করবত হবব ক�ন কতামার কাপবি 

রক্ত না কলবগ থাবক। এসি শু্ু কতামার প্যাস্ির 
িাবথ লাসগবয় পরবলই হবব ওহ বাহ, ্যেবাে। এর মাবন আসম 

অসুস্ নই?

ওহ বাহ, ্যেবাে। এর মাবন আসম 
অসুস্ নই?

তুসম কশে কবর বাইবর 
এবিা। এরপর আসম কতামাবক সপসরয়ড সনবয় 

সবস্তাসরত বলববা। এসি এমন একসি সবেয় �া িবারই 
জানা উসিৎ

আছিা, ্যেবাে, এসি খুবই মজাোর 
কশানাবছি, আসম একিু পবরই আিসছ

মবনাব�াগ আকে্তণুঃ 

আপনার স্াসনিাররী প্যাড পসরবত্তন 
করার পবর হাত ক্ায়া খুবই জরুররী।
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সকভাবব আপনার সপসরয়ড পসরিালনা করববন?

�সে আপসন প্যাড ব্যবহার কবরন, তবব কিসি আপনার অন্তব্তাবির কভতবর স্াপন করুন। ম্যানস্টুবয়শন পাত্র অথবা কিম্পুন ব্যতরীত অযে 
ককাবনাসকছু ক�াসনর অভ্যন্তবর প্রববশ করাবনা �াবব না। �সে রক্তপ্রবাহ কবসশ হয় তবব প্যাড, কাপি, তুলা বা সিসু্য প্রসত ৪ কথবক ৬ 
ঘ্িা পর পর বা আবরা ঘন ঘন পসরবত্তন করবত হবব। অযোযে মসহলা বা কমবয়বের িাবথ ক�মন বন্ু, মা, কবান, খালা, োেরীর িাবথ 
সপসরয়ড/ঋতুস্াব সনবয় কখালাবমলা আবলািনা করুন। 

ভয় পাববন না। আপনার অন্তব্তাবির কভতবর রক্ত কেবখ ভয় পাওয়া স্াভাসবক, সকন্তু এসি িম্পূণ্তরূবপ প্রাকৃসতক ওস্াভাসবক একসি 
ব্যাপার। 

আপনার প্রথম সপসরয়বডর িময় আপসন �সে স্ুবল থাবকন তবব আপনার সশসষিকা বা িহপািরীবক জানাববন।

ঋতুস্াববর িময় ব্যবহৃত পণ্য
সনষ্পসতিব�াগ্য ও পুনয়ায় 

ব্যবহারব�াগ্য স্াসনিাররী প্যাড ম্যানস্টুয়াল পাত্র

তুলার পসটি/কিম্পুন ম্যানস্টুয়াল প্যাস্ি

পরামশ্তুঃ

িম্ভব হবল সপসরয়বডর িময় ব্যবহৃত পণ্য/িামগ্রীিমূহ পসরষ্ার, শুষ্, িা্ডা স্াবন রাখবত হবব �াবত ্ুলাবাসল, ক্াাঁয়া ও 
ক্যাসমবকবলর িংস্পবশ্ত না আবি।
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কমবয়রা, এসেবক এবিা। 
সকছু সবেয় সনবয় কতামাবের িাবথ 

আমার কথা বলার আবছ

ককন? আমরা ব্যস্ত

আমার মবত উসন সক বলছ 
তা কশানা উসিৎ

আছিা সিকাবছ। িবলা
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কতামাবের মালাইকা সকছু বলবব। 
আজবকর সেনসি তার জরীববন খুবই 

গুরুত্বপূণ্ত

আজবক আমার জরীববন প্রথম 
সপসরয়ড হবয়বছ

কি সেটা?

মালাইকার সপসরয়ড শুরু হবয়বছ। এসি 
এমন একসি সবেয় �া প্রসতমাবি কমবয়রা 

একবার কবর অসভজ্তা কবর।
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আসম এই বইসি একসি স্াস্্য কমবলেক্স এ 
আবয়াসজত কম্তশালা কথবক কপবয়সছ। আমার 

�খন প্রথম সপসরয়ড হবয়সছবলা, এই বইসি তখন 
আমাবক অবনক িাহা�্য কবরবছ

মাসিক/সপসরয়ড সক তা জানবত হবল 
প্রথবমই আমাবের জানবত হবব কমবয়বের 

শাররীসরক গিন িম্পবক্ত
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শাররীসরকভাবব আপনার মব্্য সক পসরবত্তন আবি?

৫-৮ বছর বয়বি ৯-১৫ বছর বয়বি ১৫-২০ বছর বয়বি

একসি কমবয়র বািন্ত/উিসত বয়বি শাররীসরক, মানসিক ও িামাসজকগত সক সক পসরবত্তন আবি?

শাররীসরক পসরবত্তনুঃ
-উচ্চতা বৃসদ্ধ 

-ওজন বৃসদ্ধ

-ব্রণ

-বাহুমূল ও উরুিসন্বত িুল গজাবনা

-উচ্চস্র

-ক�াসন ও স্তবনর স্রীসত

-মাসিবকর শুরু 

মানসিক পসরবত্তনুঃ
-উচ্চাকাঙ্কা

-লজ্াববা্

-েৃঢ় েৃসষ্ভসগি

িামাসজক পসরবত্তনুঃ
-োসয়ত্বশরীলতা

-ব্যসক্তগত অসভপ্রায়

-স্া্রীনবিতা মবনাভাব/স্করীয়তা
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ঋতুস্াববর রক্ত সক এবং এসি ককাথা কথবক আবি

ঋতুস্াব হবলা জরায়ু কথবক ক�াসনর ম্্যসেবয় রক্ত ও সিল্রীর সনয়সমত সনুঃিরণ।

জরায়ু হবলা একসি ফাাঁপা, নাশপসত আকৃসতর অগি �া গভ্তাবস্ায় ভ্রুণবক পুসষ্ িরবরাহ কবর। সডম্াণু প্রস্তুসতর িময় জরায়ু কলেষ্া 
স্তর পুরু হয় �া জরায়ুবক সনসেক্ত সডম্ানু ্বর রাখবত িাহা�্য কবর। �সে এই সডম্ানু সনসেক্ত না হয় তবব এই কলেষ্া রবক্তর িাবথ 
ক�াসনপবথ সনগ্তত হয়। 

ফ্যাবলাসপয়ান 
সিউব জরায়ু

সডম্াশয়

তলেসষ্ক সিল্রী

সডম্ ক�াসন

মাইবনার 
সলসবয়া/সলসবয়া 

মাইবনারা
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মবনাব�াগ আকে্তণুঃ

�সে আপনার মাসিকিক্র কখবনা বাে 
পবর তবব আপসন গভ্ত্ারণ করবছন 
সকনা তা সনসচিত হবার জযে পররীষিা 

করাবত পাবরন।

এখন আসম বুিবত কপবরসছ ককন রক্ত কবর হয়। 
তার মাবন এই োাঁিায় ক�, আসম �সে গভ্তবতরী 
হই তবব ৯ মাবির জযে আমার সপসরয়ড বন্ 

হবয় �াবব? 

হ্াাঁ, অঞ্জসল, সিক 
্বরবছা 

একিা সজসনি আসম বুিবত 
পারসছনা, কতসেন প�্তন্ত এই 

মসিকিক্র িবল?

সবসভন্ন কমবয়বের কষিবত্র ২ কথবক ৭ সেন 
প�্তন্ত হবয় থাবক, ছাডাও কতামাবক পরবত্তরী 

পাতা কেখাই
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মসহলা প্রজনন পদ্ধসত

ঋতুস্াব িক্রসি িা্ারণত প্রায় ২৮ সেন স্ায়রী হয় তবব এসি ২১ কথবক ৩৫ সেবনর মব্্য পসরবসত্তত হবত পাবর। প্রসতসি িক্র একসি 
সডবম্র সডম্বস্ািন প্রকাবশর িাবথ জসডত, �া ফ্যাবলাসপয়ান সিউবগুবলার মা্্যবম জরায়ুবত িবল �ায়। গভ্তাশবয়র জযে সিসু্য ও রক্ত 
জরায়ুর কেয়াল কথবক িবর ক�বত শুরু কবর। �সে সডম্সি সনসেক্ত না হয় তবব জরায়ুর আস্তরণ রবক্তর িাবথ ক�াসনপথ সেবয় প্রবাসহত 
হয়। রক্তপাত িা্ারণত দসি কথবক িাত সেবনর মব্্য থাবক, সকছু হালকা প্রবাবহর সেন এবং সকছুিা ভাররী প্রবাবহর সেনগুসলর িাবথ। 
ঋতুস্াব শুরু হওয়ার পবর প্রথম বা দ'বছবরর জযে প্রায়শই িক্রসি অসনয়সমত হয়।

মাসিবকর পাশ্্ত প্রসতসক্রয়া

ঋতুস্াববর রক্তস্াববর পূবব্ত বা তার আবরা পূবব্ত, অবনক মসহলা এবং কমবয়বের কপবি ব্যাথা, বসম বসম ভাব, অবিাে, মাথা ব্যথা, সপবি 
ব্যথা এবং িা্ারণ অস্সস্তর মবতা ব্যথা অনুভব হবত পাবর। হরবমাবনর পসরবত্তবনর কারবণ উোিরীনতা, সবরসক্তকরতা বা কক্রাব্র তরীব্র 
কবাব্র মবতা িংববেনশরীল এবং মানসিক পসরবত্তনগুবলাও অনুভব করবত পাবর। এসি এক একজবনর মাবি এক এক ভাবব কেখা �ায় 
এবং িমবয়র িাবথ িাবথ তা উবল্খব�াগ্যভাবব পসরবত্তন হবত পাবর।

কমবনাপবজর পবর ঋতুস্াব বন্ হবয় �ায় �া িা্ারণত ৪৫ কথবক ৫৫ বছর বয়বির মব্্য ঘবি।

জরায়ু আস্তরণ 
ঘন হবত থাবক

জরায়ু আস্তরণ 
িালা বা 

িরাবনা হয়

জরায়ু আস্তরণ 
আবার বাডবত 

শুরু কবর

সডম্াশবয় কথবক 
একসি পসরপক্ক 
সডম্ প্রকাশ হয়

সনসেক্ত না হবল 
সডম্ সনুঃবশে 
হবয় �ায়
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অল্প পসরমাণুঃ 

মুছবল ককবলমাত্র সিসু্যবত রক্ত 
অথবা এক ঘ্িার মব্্য প্যাবড 
১ইসচি/২,৫ কিসম এর কিবয় কম 

োগ কেখা সেবব 

আিবলই সক রক্ত?

মাসিক স্াব ককবল রক্ত নয়, তবব জরায়ুর আস্তরবণর সিসু্য এবং রবক্তর সমশ্রণ। কমাি মাসিক স্াব পৃথকভাবব ৪-১২ িা-িামবির মবতা 
হয় এবং একজন মসহলার গবি ৩০-৪০ সমসল প�্তন্ত মাসিক প্রবাহ হবত পাবর। ৬০ সমসল এর অস্ক ক�বকাবনা প্রবাহবক ভাররী মাসিক 
রক্তপাত সহবিবব সবববিনা করা হয়। আপনার সপসরয়বডর শুরুবত প্রবাহসি হালকা হবব, তারপবর সকছু িমবয়র জযে ভাররী হবব, পুনরায় 
হালকা হবব। আপনার সপসরয়বডর শুরুবত বণ্তসি বাোমরী লাল কথবক মাবি লাল এবং কশবে হালকা বা বাোমরী লাল হবয় �াবব।

হালকা পসরমাণুঃ 

এক ঘ্িার মব্্য প্যাবড ৪ইসচি/১০ 
কিসম এর কিবয় কম োগ কেখা 

সেবব

পসরমাসজ্তত পসরমাণুঃ 
এক ঘ্িার মব্্য প্যাবড ৬ইসচি/১৫ কিসম 

এর কিবয় কম োগ কেখা সেবব

ভাররী পসরমাণুঃ 
১ ঘ্িার মব্্য প্যাডভসত্ত োগ কেখা 

সেবব। 

প্রসতমাবি এত কবসশ রক্তষিরণ 
সক সবপজ্নক?

না, এবকবাবরই না। তজসবকভাবব 
কমবয়বের কেহ এভাববই কাজ কবর



18

ঋতুস্াব আিবল সকভাবব কাজ কবর 
আসম তা সনবয় ভাবসছলাম

সি সহ

কমবয়রা, এসি সনবয় হাসির ককাবনা কারণ কনই। এসি 
খুব ভাবলা ক� তপনও ঋতুস্াব িম্পবক্ত সশখবছ। �সে 
কছবলরা ঋতুস্াব িম্পবক্ত জাবন, তবব তারা আমাবের 

আবরা ভাবলাভাবব বুিবত পারবব

ওহ হ্াাঁ, তাই 
কেখসছ।

কমবয়বের ককন সপসরয়ড হয় তা জানার আবগ 
আসম কভববসছলাম এসি খুব সবপজ্নক এবং 

কবেনাোয়ক অথবা তারা ককাবনা কাজ করবত বা 
স্ুবল ক�বত পাবর না
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হ্াাঁ আসমও শুবনসছ সকন্তু এসি িসত্য নয়। 
ঋতুস্াব সনবয় কথা বলবত অবনক সনবে্াজ্া 

কেখা কেয়। সকন্তু এমন হওয়া উসিৎ নয়, কারণ 
মাসিক/ঋতুস্াব হওয়া িম্পূণ্ত স্াভাসবক এবং 

স্াস্্যকর

ি্যাবু সক ?

ি্যাবু এমন একসি ব্যাপার �া সনবয় মানুেজন কথা বলবত পছন্দ কবর না। তাই তারা এিব সবেয় সনবয় কথাবাত্তা এসিবয় িবল।ঋতুস্াববর 
একসি িা্ারণ ি্যাবু হবলা সপসরয়ড সবব্রতকর এবং এিময় মসহলারা অপসরষ্ার থাবক। 

সকন্তু এসি িত্য নয়। সপসরয়ড িম্পূণ্ত প্রাকৃসতক এবং এসি সনবয় লজ্ার সকছু কনই।

িা্ারণ অসতশ্রুসতুঃ
ঋতুস্াববর িময় কমবয়রা/মসহলারা সক সক করবত পারবব না

ঋতুস্াববর িময় কমবয়রা/মসহলারা সক করবত পারবব না, তার মব্্য সকছু িা্ারণ অসতশ্রুসত, ক�গুবলা এবকবাবরই সমবথ্য, কিগুবলা হবলাুঃ

্ম্তরীয় অনুষ্াবন ক�াগ 
কেওয়া

রান্না করা স্ুবল �াওয়া পুরুেবের স্পশ্ত করা সনসে্তষ্ ্রবণর খাবার 
খাওয়া
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আপসন জাবনন PMS সক?

PMS মাবন প্রাক মাসিক লষিণ/সিনব্াম। িা্ারণত, ঋতুস্াববর কবয়কসেন আবগ, আপসন আপনার স্তবন সকছুিা ব্যথা বা ভারাক্রাসন্ত 
অনুভব করবত শুরু করবত পাবরন এবং আপনার কপি ফুবল ক�বত পাবর।আপসন মাথাব্যথা, সপবি ব্যথা, বসম বসম ভাব এবং খাবার 
লালিা কপবত পাবরন। কখবনা কখবনা, হরবমাবনর মাত্রার ওিানামাবত আপনার মব্্য রক্তষিরণ অথবা মন খারাপ হওয়া অথবা আববগরী 
মবনাভাব কাজ করবত পাবর।

স্তবনর ব্যথা কপি ব্যথা মা্থা ব্যথা

সপ্রষ্ববেনা/
সপছবন ব্যথা

ব্রণ স্ভাবগত/কমজাজ 
পসরবত্তন)
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আমাবের কতবার ঋতুস্াব 
পাই?

কবসশরভাগ কমবয়বের প্রসত ২৮ তম সেবন সপসরয়ড 
হয়। তবব িক্রসি অসনয়সমত হবত পাবর সববশেত প্রথম 
কবয়ক বছবর। আমরা আমাবের িক্রসি গণনা করবত 
পাসর �াবত আমরা িময় আিবল এর জযে প্রস্তুত 

থাকবত পাসর। আসম কেখাসছি সকভাবব

সপসরয়ড ক্যালকুবলির সক এবং ককন আপনার এসি ব্যবহার করা উসিৎ?
সপসরয়ড ক্যালকুবলির হবলা একসি কছাি ক্যাবল্ডার বা কিসবল �া আপনাবক বলবব আপসন আপনার সপসরয়ড কখন পাববন, �া সনভ্তর 
কবর িক্রসি কত েরীঘ্ত তার উপর। সপসরয়ড ক্যালকুবলির ব্যবহার কবর আপনার পরবত্তরী সপসরয়ড সনবয় আপসন অবগত থাকবত পাবরন, 
এর ফবল আপসন কখবনা ভিবক �াববন না বা অবাক হববন না �খন িক্রাকাবর িময়সি আিবব। আপসন সপসরয়ড হওয়ার িসিক িময়সি 
জানবত পারববন। আপসন �খন সপসরয়ড ক্যালকুবলির সেবয় আপনার িক্রসি সনয়ন্ত্রণ কবরন এবং জাবনন ক� কখন আপনার হাবতর কাবছ 
স্াসনিাররী প্যাড রাখববন, তখন আপসন প্রসতিা সেনই আত্মসবশ্াবির িাবথ মুবখামুসখ হবত পারববন।

�সে িবক্রর িময়িরীমা হয় সডম্বস্ািবনর িময়কাল

২২ সেন ৬-১০ সেন

২৪ সেন ৮-১২ সেন

২৬ সেন ১০-১৪ সেন

২৮ সেন ১২-১৬ সেন

৩০ সেন ১৪-১৮ সেন

৩৬ সেন ২০-২৪ সেন

৪২ সেন ২৬-৩০ সেন
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ঋতুস্াব িক্র সকভাবব সন্্তারণ/গণনা করববন

আপনার সপসরয়বডর প্রথম সেবনই ঋতুিক্র শুরু হয়। অযে কথায়, িবক্রর একসি সেন হল আপনার িময়কাবলর অযেতম সেন; িক্র সেন 
দ'সি আপনার সপসরয়বডর সবিতরীয় সেন এবং এই জাতরীয়

্রা �াক, আপনার ঋতুস্াববর প্রথম সেনসি মাি্ত ৪ এবং আপনার পাাঁি সেন প�্তন্ত রক্তপাত হবয়বছ।

আপনার মাসিবকর িময়কাল মাি্ত মাবির জযে পাাঁি সেন। �সে আপনার পরবত্তরী ঋতুস্াব ২রা এসপ্রল শুরু হয়, তবব আপনার মাসিক 
িবক্রর িময়কাল ৪ই মাি্ত কথবক ১লা এসপ্রল (আপনার পরবত্তরী সপসরয়বডর আবগর সেন), �া ২৯ সেন। আপনার পরবত্তরী সপসরয়বডর 
প্রথম সেনসি গণনা করা উসিৎ না কারণ কিই সেনসি মাসিবকর অংশ। 
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তুসম স্াসনিাররী প্যাড 
সকভাবব ব্যবহার কর?

কতামার স্াসনিাররী প্যাডও পরবত 
হবব �াবত কতামার কাপবি রক্ত 

না লাবগ

এবিা কতামাবক 
কেখাসছি



Place the Safepad™ 
inside your 
underwear

Bend the wings 
of the Safepad™ 

downward.

Button the 
wings together. 

After use, fold the 
Safepad™ and put 
it into the storage 
bag until washing.

30 
minutes

Soak the used 
Safepad™ in cold 
water for 30 min 

with detergent or 
soap. Do not use 

bleach.

Rinse with clean 
water.

Dry in a well-
ventilated area.

Reuse the Safepad™ 
after it has fully

dried.

A Safepad™ should 
not be bleached or 
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Rinse with clean 
water.
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dried.

A Safepad™ should 
not be bleached or 
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সকভাবব স্াসনিাররী প্যাড ব্যবহার করবত হয়?

কিইফপ্যাডসি 
আপনার অন্তব্তাবির 
কভতবর রাখুন। 

কিইফপ্যাবডর 
ডানাগুবলা সনবির 

সেবক বাাঁসকবয় সনন।

ডানাগুবলার কবাতাম 
লাসগবয় সনন।

ব্যবহাবরর পবর 
কিইফপ্যাডসি ভাজ 
করুন এবং ক্ায়ার 
আগ প�্তন্ত ক্াবরজ 
ব্যাবগ করবখ সেন।

পুনরায় ব্যবহারব�াগ্য প্যাড ক্ায়ার পদ্ধসত?

ব্যবহৃত 
কিইফপ্যাডসি 

সডিারবজ্ি অথবা 
িাবান সেবয় ৩০ 

সমসনবির জযে িা্ডা 
পাসনবত সভসজবয় 

রাখুন। সলিি ব্যবহার 
করববন না।

পসরষ্ার পাসন সেবয় 
্ুবয় কফলুন।

এমন জায়গায় 
শুবকাবত সেন 

ক�খাবন ভাবলা বায়ু 
িলািল কবর।

কিইফপ্যাডসি 
পুবরাপুসর শুবকাবনার 

পবর পুনরায় 
ব্যবহার করুন।

কিইফপ্যাবড সলিি 
ব্যবহার বা ইস্রি 
করা উসিৎ নয়।



How to dispose of  sanitary pads.
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সনষ্পসতিব�াগ্য কিইফপ্যাড ব্যবহাবরর পবর িা্ারণ 
গৃহস্াসল বজ্ত্য সহবিবব কফবল কেওয়া উসিৎ।

স্াসনিাররী প্যাড সনষ্পসতিকরণ

কিইফপ্যাড ক্ায়া �ায় এবং পুনরায় কমপবষি ১০০ বার ব্যবহার করা 
ক�বত পাবর। �খন এসি আর ব্যবহারব�াগ্য অবস্ায় থাকবব না, তখন 
এসি িা্ারণ গৃহস্াসল বজ্ত্য সহবিবব সনষ্পসতি করা উসিৎ।*) ক্ায়ার 

সনবে্তশাবলরী অনিরণ করার িময়।

সপসরয়বডর িময় স্ান করা সক 
সিক হবব?

হ্াাঁ, সপসরয়ড িলাকালরীন িমবয় সনবজবক 
পসরষ্ার রাখা ভাবলা। তুসম বইসিবত এ 

িম্পবক্ত আবরা জানবত পারবব



মূত্রনালী

মলদ্বার

যোনি
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ঋতুস্াববর িময় সকভাবব পসরষ্ার থাকববন? 

ঋতুস্াববর িময় কমবয়বের এবং মসহলাবের সকছু সনয়ম কমবন িলা উসিতুঃ

১। ক�ৌনাগি পসরষ্ার রাখুন
আপনার �খন ঋতুস্াব হয় তখন রক্ত আপনার ল্যাসবয়া বা ক�াসনপবথর প্রারবম্ভর িারপাবশর ত্ববকর ম্্যবত্তরী ত্ববকর মবতা ষিুদ্র 
স্ানগুবলাবত প্রববশ কবর। আপনার এই অসতসরক্ত রক্ত ্ুইবয় কনওয়া উসিৎ। এবত ক�াসন অচিল কথবক গন্ও হ্াি করা �ায়। �সে 
িম্ভব হয়, নতুন প্যাড পসরবত্তন করার আবগ আপনার ক�াসন ও ক�াসনপথ ভাবলাভাবব ্ুবয় সনন

২। কুাঁিসক বা ককাকিাবনা স্ানসি শুকবনা রাখুন

আপনার কুাঁিকাবনা স্ানসি শুকবনা রাখা গুরুত্বপূণ্ত, �াবত আপনার ককাবনা িংক্রমণ বা ক�াসন ছত্রাক না পবি।

৩। ক�াসনবত ক্ৌতব�াগ্য ককাবনা পোথ্ত ব্যবহার করববন না
ক�াসনর সনবজবক পসরষ্ার রাখার সনজস্ ব্যবস্া রবয়বছ �া ভাবলা ও খারাপ ব্যাকবিসরয়াগুবলার ভারিাম্য রষিায় খুব িূষিভাবব কাজ 
কবর। এসি িাবান সেবয় ্ুবল ভাবলা ব্যাকবিসরয়াগুবলা মারা �ায়, িংক্রমবণর িুাঁসক বািায়। সুতরাং, এিময় সনবজবক সনয়সমত পসরষ্ার 
রাখা গুরুত্বপূণ্ত, এর জযে আপনার আবরা কবসশ পাসন ব্যবহার করবত হবব। আপসন বাসহ্ক অংশগুবলাবত িাবান ব্যবহার করবত পাবরন 
তবব এসি আপনার ক�াসন বা ক�াসনবিাবরর কভতর ব্যবহার করববন না। এবং সুগসন্/সডওবডাবর্ি ব্যবহার কবর দগ্তন্ েূর করার কিষ্া 
করববন না।

ক�ৌনাগি পসরষ্ার রাখুন
ককাাঁকডাবনা জায়গাসি 

শুকবনা রাখুন ক�াসনবত পসরষ্ার করার 
এবজ্ি ব্যবহার করববন না
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সকন্তু ঋতুস্াববর িাবথ ব্যথার কারণ সক? সিক �খন 
আসম আমার প্রথম সপসরয়ড কপবয়সছলাম তখন আমার 

এমন সকছু বা্া/সখাঁিুসন অনুভূত হবয়সছবলা �া খুব 
একিা িাবলরীল সছল না। এজযেই আসম কভতবর িবল 

সগবয়সছলাম। তবব এখন এমনিা লাগবছ না 

ঋতুস্াববর িময় ব্যথা অনুভূত হওয়া 
দভ্তাগ্যবশত সপসরয়বডর একসি স্াভাসবক অংশ। 
তুসম মাসিবকর সিক আবগ বা কিই িমবয় এর 

অসভজ্তা করবত পাবরা। অবনক কমবয়ই সনয়সমত 
বা্া কপবত পাবর

তবব তুসম সক কখলবত 
বা স্ুবল ক�বত 

পারবব?

অবশ্যই আমরা পারববা! এসি িম্পূণ্ত প্রাকৃসতক/
স্াভাসবক। মালাইকার মবতা কখবনা কখবনা আমরাও 

ঋতুস্াব কথবক ব্যথা অনুভব করবত পাসর। এক 
এক কমবয়র ব্যথার পসরমাণ সভন্ন হবত পাবর। আসম 
ব্যথা কমাবনার সকছু উপায় জাসন। িা্ারণ ব্যায়াম/

শররীরিি্তা এই ব্যাপাবর িাহা�্য করবত পাবর

জারার িম্সতর হাসি



Water
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সপসরয়বডর িময় ব্যথা কমাবত সকবির িাহা�্য সনববন?

স্াছিন্দ্য কবা্ করার আবরা অবনক উপায় রবয়বছ। এখাবন প্রিসলত সকছু উপায় কেওয়া হবলাুঃ

বাোম- বাোম ওবমগা-৩ িমৃদ্ধ 
এবং সপসরয়বড এসি আপনাবক আবরা 

ভাবলা থাকবত িহায়তা কবর।

স্াস্্যকর খাবারুঃ

িািকা ফল- স্াস্্যকর হজম ব্যবস্া 
সনসচিত করবত আপনার প্রবাহ শুরু 
হওয়ার আবগ প্রিুর পসরমাবণ তাজা 

ফল গ্হণ করুন।

পাতা�ুক্ত িবুজ শাকিবসজ- এগুবলা 
আয়রণ ও সভিাসমন সব িমৃদ্ধ। 

তাবের উচ্চ ফাইবাবরর উপাোনগুবলা 
িসিকভাবব হজবম িাহা�্য কবর।

মাংি- রক্তপাবতর িময় আপসন ক� 
আয়রনসি হাসরবয় কফবলন তা আবার 
পসরশুদ্ধ করবত সপসরয়বডর িমইয় 

আয়রন গ্হণ গুরুত্বপূণ্ত।

কগািা শস্- সিক ফবলর মবতা, 
কগািা শবস্র তন্তুগুবলা আপনাবক 
আপনার সপসরয়বড সনয়সমত তবন্ত্রর 
গসতসবস্ বজায় রাখবত িহায়তা 

কবর।

পাসন- আপনার শররীর পসরষ্ার 
করার জযে প্রিুর পসরমাবণ পাসন 

পান করবত হবব।

সহসিং প্যাড

মবন রাখববন!

মারাত্মক বা্া সকংবা ব্যথা অনুভব 
হবল ডাক্তাবরর কাছ কথবক ব্যথানাশক 

ওেুব্র কপ্রিসক্রপশন সনন।



29

িাপ পবয়্ি

আপনার কপ্রিার পবয়্ি সকভাবব িনাক্ত ও ব্যবহার করববন?

১। বাি ক্র্যাবকর সিক উপবর আপনার 
ম্্যাগিুসলর সিপিই িহ আপনার হাবতর 
সপবির সনবির অংবশ রাখুন।

২। আপনার হাতগুবলাবক ইংবরজরী “সভ” 
আকাবর সনবয় �ান, �াবত আপনার 
কগালাপরী রবঙর সিপি িবব স্পশ্ত কবর।

৩। আপসন দসি সরয়ার পবয়্ি পাববন 
ক�খাবন আপনার অগিুসষ্র প্রথম নকুলগুবলা 
রবয়বছ এবং আবরা দইসি কপ্রিার পবয়্ি 
পাববন ক�খাবন সবিতরীয় নকুলগুবলা রবয়বছ।

৪। আপনার অগিুষ্ ব্যবহার কবর, কিই 
কপ্রিার পবয়্িগুবলার উপবরর সেবক িাপ 
সেবয় ্বর রাখুন। তাৎষিসণক পসরত্রাণ 
পাওয়ার কথা, তবব েরীঘ্তবময়ােরী পসরত্রাবণ 
৫-১০ কিবক্ড ্বর কপ্রিার সেবত হবব।

স্ায়ু গুছি সক?

িারা শররীর জুবি স্ায়ু গুছি পাওয়া 
�ায়। এগুবলা স্ায়ুর কগাষ্রী সনবয় গসিত। 
�খন স্ায়ু ক্া্ারগুবলা সিপা হয় তখন 
রক্ত স্ায়ু সেবয় প্রবাসহত হয় এবং ব্যথা 

উপশম কবর

মবন রাখববনুঃ 

কপ্রিার পবয়্ি হবলা স্ায়ু গুছি। তারা 
�সে আপনার সপবির/কপছবনর বাসক 

অংবশর কিবয় সকছুিা ককামল কবা্ কবর 
তবব আপসন তাবের খুাঁবজ কপবয়বছন 

সকনা বুিবত পারববন।
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সফশ কপাজ
এসি সপছবন, ঘাি, বুক এবং পাবয়র 

কপশরীগুবলা প্রিাসরত কবর। এসি মাসিক 
এবং ঋতুস্াববর িাবথ জসিত ব্যথাগুবলা 

কথবক মুসক্ত কেয়।

শররীরিি্তা/অনুশরীলন

ঋতুস্াববর বা্া কথবক মুসক্ত কপবত

কবা কপাজ
এই ভসগি ঋতুস্াব িম্পসক্তত িমস্াগুবলা 

ক�মন সপবি/সপছবন ব্যথা, ক্াসন্ত এবং উববিগ 
েূর করবত িহায়তা কবর। এসি কেবহর 

িামবনর অংশ প্রিাসরত কবর।

উবির ভসগি 
এই ভসগি ঋতুস্াববর অস্সস্ত কথবক মুসক্ত 
কেয়। এসি সপবি/সপছবনর ব্যথা কসমবয় 

কেয় এবং শররীরবক সশসথল করবত িহায়তা 
কবর। 

িুই্ কপাজ 
এই ভসগি সপি/সপছবন, কগািালরী এবং কপশরী 
প্রিাসরত করবত িহায়তা কবর। এসি সপবির 

সনবির অংবশর ব্যথা উপশম করবতও 
িহায়তা কবর।

মাথা কথবক হাাঁিুবত িামবনর সেবক 
বাাঁকাবনা

এই ভসগি কমরুে্ড, পাবয়র সশিা এবং কাাঁ্ 
প্রিাসরত কবর। এসি ক্াসন্ত, উববিগ এবং 
মাথাব্যথার মবতা ঋতুস্াবজসনত িমস্া 

কথবক মুসক্ত সেবত িহায়তা কবর।
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কতা, কমবয়রা, এখন কতামরা 
জাবনা ক� ঋতুস্াব সক এবং 
সকভাবব এর �ত্ন কনওয়া �ায়

্যেবাে, জারা। আসম একা সছলাম 
না এসি কভববই আসম খুব আনসন্দত 
এবং তুসম এসি িম্পবক্ত সশখবত 

আমাবক িাহা�্য কবরবছা কতামাবক স্াগতম 
মালাইকা
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#নরীরবতা_ভাঙ্গতব_হবব     #আর_কোন_ ি্�বু_নয়

এসি িম্পবক্ত কজবন রাখা িসত্যই ভাবলা! আসম 
সনসচিত ক� আমার প্যাস্িত ক� রক্ত তা কেবখ 
আসম ভয় কপবয় ক�তাম �সে আসম না জানতাম 

রক্তসি সকবির

হ্াাঁ আসমও! আসম আমার িব বন্ুবক জাসনবয় 
সেব ঋতুস্াববর ব্যাপাবর �াবত তারা তাবের 
প্রথম সপসরয়বড ঘাববি/ভয় কপবয় না �ায়

এবত লজ্া পাওয়া/সবব্রত হওয়ার সকছু কনই!

�সেও ঋতুস্াব িম্পূণ্ত স্াস্্যকর এবং প্রাকৃসতক, তা স্ব্বেও সকছু মানুে এ িম্পবক্ত কথা বলবত এখবনা ইতস্তত কবা্ কবর। এসি প্রায়শই 
একসি িংববেনশরীল সবেয়; লজ্া ও সবব্রত হওয়ার কারণ সহবিবব মসহলা ও কমবয়বের মাবি কনসতবািক প্রভাব কফবল।উোহরণিরূপ, 
অস্কাংশ পুরুে কোকান মাসলকবের মাবি স্াসনিাররী হাইসজন পণ্য কোকাবন না রাখার এবং এসিবক েৃশ্যমান না করার প্রবণতা কেখা 
কেয় এবং কমবয়রা কোকাবন সগবয় আত্মসবশ্াবির িাবথ তাবের কাবছ সজবজ্ি করবত পাবর না। ঋতুস্াব এবং প্রজনবনর মব্্য িংব�াবগর 
কারবণ মাবয়রা তাবের কমবয়/কণ্যাবের িাবথ কথা বলবত খুব সবব্রত কবা্ কবর এবং সশষিকবের তজসবক সবেয়গুবলা কশখাবনার সুব�াগ 
কেওয়া হয় না। ঋতুস্াববক স্াভাসবক, প্রাকৃসতক সবেয় সহবিবব সবববিনা কবর আপসন অপ্রবয়াজনরীয় ও লজ্াকর এবং সবব্রতকর অবস্ার 
অবিান ঘিাবত পাবরন। এছািাও, আপসন মসহলা এবং কমবয়বের মব্্য এসি সনবয় গব্ত করার কপ্ররণা/িাহি ক�াগাবত িাহা�্য করবত 
পাবরন।

ডিম্বস্ফোটন

মাসিক প্রবাহ 
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িক্র ক্যালকুবলির

উরব্র সময    

 

 
 বন্
ধ্য
াতব্

কাল
 

 
 

 
 

সম্ভবত বনধ্য্াত্বক
াল  

 

 
 

ডিম্বস্ফোটন

মাসিক প্রবাহ 

আিাবলা 
স্াব

িম্ভবত 
বন্্যাত্বকাল

িম্ভবত 
বন্্যাত্বকাল

পসরষ্ার িাো 
স্াব

আিাবলা 
স্াব



- সনরাপে থাকুন, মুক্ত/স্া্রীন কহান।

১। পসরষ্ার প্যা্ি/অন্তব্তাি ব্যবহার করুন এবং তাবের সনয়সমত 
পসরবত্তন করুন।

২। সনয়সমত প্যাড বা তুলার পসটি পসরবত্তন করুন (প্রসত ছয় মাবি 
একবার)

৩। প্রসতবার বাথরুবম �াওয়ার পবর এবং �সে িম্ভব হয় প্রস্াববর 
পবরও পসরমাণমত পাসন(িাবান না) সেবয় সজনগত অচিলসি ্ুবয় সনন। 

অন্তত িয়বলি কপপার বা সিসু্য ব্যবহার করুন।

৪। পাবয়র ম্্যবত্তরী অচিলসি শুকবনা রাখুন, না হবল আপনার ছাাঁি 
পিবত পাবর।

৫। এসি মবন রাখা খুব গুরুত্বপূণ্ত ক� একসি ক�াসনর সনজস্ পসরছিনতার 
ব্যবস্া রবয়বছ এবং ককাবনা প্রকার সুগসন্দ্রব্য বা িাবাবনর মবতা বাসহ্ক 

ককাবনা মা্্যম এর অভ্যন্তবর ব্যবহার করা উসিৎ নয়।
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স্াস্্যসবস্ িম্পসক্তত মাসিবকর ৫সি গুরুত্বপূণ্ত পরামশ্তুঃ



- সনরাপে থাকুন, মুক্ত/স্া্রীন কহান।
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আমােবর িাথব িং�ুক্ত থাকুন

একসি বাস্তব 
প্রসতশ্রুসত

www.facebook.com/realreliefway
www.twitter.com/realreliefway
www.linkedin.com/company/real-relief
plus.google.com/+realreliefway
www.youtube.com/realreliefway
www.instagram.com/realreliefway

সরবয়ল সরসলফ
এবিন 26 | 6000 কলসডং | কডনমাক্ত 
সি +45 7556 1650 | এফ +45 7556 1658 
info@realreliefway.com 
www.realreliefway.com

“এই বইসি আমাবের সরবয়ল সরসলফ কম্তরীবের িেস্বের পাশাপাসশ আমাবের প্রসতসনস্, আমাবের অংশরীোর এবং সবশ্জুবি সশষিাসবেবের 
িসম্সলত প্রবিষ্ার প্রসতসনস্ত্ব কবর।

আসম সনবনে তাসলকাভুক্ত সরবয়ল সরসলফ িেস্বের তাবের সববশে অবোবনর জযে ব্যসক্তগতভাবব ্যেবাে জানাবত িাই।”
ট্াইন অ্যাবঞ্জসলনা সিগ, ব্যবস্াপনা পসরিালক,

 সরবয়ল সরসলফ

প্রকবল্পর আইসডয়া/সিন্তাুঃ  

গল্প ও বইবয়র পাি্যুঃ  

সডজাইন ্ারণা এবং সবযোিুঃ 

ট্াইন অ্যাবঞ্জসলনা সিগ এবং র ্�াবিল ক্যারুববা।

মালবগাজ্তািা ওয়ালকাজাক, জ্যাবনি ্ুসরি এবং সফয়া করেন

সফয়া করেন
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