
প্রতিবন্ধী নারী ও কিশোরীদের মাসিককালীন

স্বা�৵ পিরচয৴া (ি�তীয় অংশ)



মািসককালীন ব৵বহৃত কাপেড়র সিঠক ব৵বহার

মাসিকের সময় রক্ত যাতে বাইরে গড়িয়ে

না পড়ে সেজন্য পরিস্কার কাপড় ব্যবহার

করতে হেব।

অবশ্যই সুতি কাপড় ব্যবহার করতে হবে

কারণ, সুতি কাপড়ের শোষণ ক্ষমতা

ভােলা।

সিনথেটিক কাপড় ব্যবহার করা যাবে না,

কারণ এই ধরনের কাপড়ের শোষণ

ক্ষমতা কম হয় যা চামড়ায় খারাপ

প্রতিি�য়া সষৃ্টি করেত পাের।

প্রতি ৩-৪ ঘ�া পর পর ব৵বহৃত কাপড় পিরবত৴ন কর�ন।

প্রতিবার ব্যবহারের পর কাপড়টি সাবান দিয়ে নিরাপদ পানিতে ধুয়ে কড়া রোদে শুকাতে হবে যাতে

কাপেড় �কান জীবাণ ু�বেঁচ না থােক।

একই কাপড় বারবার ব্যবহার করা যাবে, যদি তা সঠিক উপায়ে পরিষ্কার, শুকানো ও সংরক্ষণ করা

হয়।



মািসক ব৵ব�াপনায় ব৵বহৃত কাপেড়র সিঠক সংরক্ষণ

প্রতিবার ব্যবহারের পর কাপড়টি সাবান দিয়ে নিরাপদ

পানিতে ধুয়ে কড়া রোদে শুকাতে হবে যাতে কাপড়ে

কোেনা জীবাণ ু�বেঁচ না থােক।

কোনভাবেই ব্যবহৃত কাপড়টি নালা-ডোবা বা ময়লা

পানিতে ধোয়া যাবে না। এতে কাপড়ে জীবাণু জন্মাতে

পারে এবং সেখান থেকে জীবাণুর সংক্রমনের ফলে

প্রজননতন্ত্রের ইনফেকশন হতে পারে। 

অন্ধকার ও আলো-বাতাসবিহীন জায়গায় শুকালে

স্যাঁতস্যাতে থাকার ফলে কাপড়ে জীবাণু জন্মাতে

পারে। তাই কড়া রোদে ব্যবহৃত কাপড় শুকান। 

মাসিক শেষ হবার পর কাপড়গুলো ধুয়ে শুকিয়ে ও সম্ভব হলে ইস্ত্রি করে একটি ব্যাগে বা

জীবাণুমুক্ত বাক্সে রাখুন। 

কাপড়ে যাতে ছত্রাক জন্মাতে না পারে এবং কাপড়ের ভিতর তেলাপোকা কিংবা অন্য পোকামাকড়

ঢুকে ডিম পাড়তে না পারে সেজন্য মাসিকে ব্যবহৃত কাপড় কখনোই খোলা অবস্থায় ও কোন

স্যাঁতস�েত �ােন রাখা যােব না।



মািসককালীন প�ড-এর সিঠক ব৵বহার

মাসিকের সময় সঠিক নিয়মে প্যাড

ব্যবহার করা �া�৵সম্মত।

বাজারে অনেক ধরনের স্যানিটারি

প্যাড িকনেত পাওয়া যায়।

যে ধরনের প্যাড ব্যবহার করে আপনি

স্বাচ্ছন্দ্যবোধ করেন সেটিই ব্যবহার

করবেন।

একটি প্যাড ১ বারই ব্যবহার করতে

হয়। ব্যবহার বিধি অনুসরণ করে প্যাড

ব্যবহার করেবন।

সাধারণত প্রতি ৪-৬ ঘন্টা পর পর

প্যাড পরিবর্তন করা জরুরী। তবে

মাসিকের সময় বের হয়ে আসা রক্তের

পরিমােণর উপর তা িনভ৴র কের।



মািসেকর প�ড ব৵বহােরর পর করণীয়

ব্যবহৃত প�ড �যখােন �সখােন, �যমন- পকু� র, নালা বা খাল, নদ৴মা ইত�িদেত �ফলা যােব না;

ব্যবহৃত প�ড বা কাপড় বাথর�েমর প�েন বা কেমােড �ফলা যােব না;

ব্যবহৃত প্যাড বা কাপড় পরিবেশবান্ধব উপায়ে, যেমন- কাগজে মুড়ে ফেলে ডাস্টবিনে অথবা

নিরাপদ �ােন �ফলেত হেব;

মনে রাখতে হবে ব্যবহৃত প্যাড যেন মাটির বা পানির সংস্পর্শে না আসতে পারে, তাহলে

পরিেবেশর মারাত্মক ক্ষিত হেব।



ধর্মীয় দিক থেকে মাসিক চলাকালে যৌন মিলনে বিরত থাকার

কথা থাকলেও কোন কোন গবেষণা বলছে, মাসিকের সঙ্গে

শারীরিক সম্পর্কের কোন সমস্যা নেই। তবে অবশ্যই যৌন মিলন

হতে হবে স্বামী-স্ত্রীর দু’জনের ঐক্যমতের ভিত্তিতে। স্বাচ্ছন্দ্য বোধ

না করলে এ সময়ে বিরত থাকাই উত্তম। 

সাধারণত মাসিকের সময় নারীরা পেটের অসহ্য ব্যথার কারণে

শারীরিক সম্পর্কে  লিপ্ত হতে চান না। বিশেষ করে যাদের

বেদনাদায়ক মাসিক (ডিসমেনোরিয়া) হয় সে ধরনের নারীরা

মািসেকর সময় শারীিরক সম্পক৴  এড়ােত চাইেবন, যা �াভািবক।

একটি গবেষণার রিপোর্ট অনুযায়ী, মাসিক চলাকালীন নারীদের

যোনিপথে সংক্রমণের প্রবণতা বেশি থাকে। মাসিকের সময় যৌন

মিলন করলে যৌন রোগ ছড়াতে পারে। 

মাসিক চলাকালীন শারীরিক মিলন করলে অবশ্যই কনডম

ব্যবহার করতে হবে। কারণ, এই সময়ে অরক্ষিত যৌন মিলনে

যৌনেরােগর ঝ� ঁিক বাড়ার পাশাপািশ গভ৴ধারেনর স�াবনা রেয়েছ।

মািসক চলাকালীন শারীিরক সম্পক৴



মাসিকের সঠিক ব্যবস্থাপনা একজন নারীর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ বিষয় সঠিক নিয়মে মাসিকের

ব্যব�াপনা না করেল একজন নারী ভিবষ৵েত-

প্রজননতন্ত্রের িবিভন্ন সংক্রমেণ ভ�গেত পােরন।

বিিভন্ন �যৗনেরােগ ভ�গেত পােরন।

সন্তানধারণ ক্ষমতা নষ্ট হেয় �যেত পাের।

মািসেকর অব৵ব�াপনার ক্ষিতকর িদক



মাসিকের সময় মেয়েদের

শরীর থেকে যে রক্ত বের

হয়ে যায়, তা পূরণ করার

জন্য বেশি করে শাক-

সবজি ও পুষ্টিকর খাবার

খেতে হবে। এ সময়ে

পুষ্টিকর খাবার গ্রহণ না

করলে শরীর দুর্বল হয়ে

যেতে পারে, শরীরে

রক্তশূণ্যতা দেখা দিতে

পাের;

মািসেকর সময় পুষ্টিকর খাবােরর প্রেয়াজনীয়তা

মাসিকের সময় মেয়েদের শরীরে যে পুষ্টির ঘাটতি হয় তা পূরণের জন্য বেশি করে আয়রন ও

ক্যালসিয়ামযুক্ত খাবার খেতে হবে, যেমন; কচুশাক, লাউশাক, পাটশাক, লালশাক, গুড়,

ডিম, কিলজা, শুটিক মাছ ইত�িদ আয়রণয�ক্ত খাবার �খেত হেব;

গুড়, ডিম, দ�ধ, দই, �ছাট মাছ, ম�রিগর মাংস ইত�িদ ক�লিসয়াম য�ক্ত খাবার �খেত হেব।



মাসিকের সময় পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকার

কোন বিকল্প নেই। মাসিকের সময় পরিষ্কার

থাকলে প্রজননতন্ত্রে বিভিন্ন রকমের

সংক্রমণসহ অেনক �রাগ হেত পাের না।

নিয়মিত গোসল করতে হবে, যোনিপথ ও

এর আশেপাশের স্থান নিরাপদ পানি ব্যবহার

করে িনয়িমত পির�ার রাখেত হেব।

প্রতিদিন মাসিকের কাপড় বা প্যাড প্রয়োজন

অনুযায়ী বদলােত হেব।

মািসেকর সময় পির�ার-পিরচ্ছন্নতা ও িব�াম

কখনোই �ভজা বা অপির�ার কাপড় ব৵বহার করা যােব না।

ব্যবহার করা কাপড় বা প�ড বদলােনার পর হাত ভােলা কের ধ�েয় িনেত হেব।

কাপড় �রােদ শুিকেয় ভাজ কের শুকেনা �ােন রাখেল পরবত� মািসেকর সময় তা ব৵বহার করা

যায়।

দুি��া ম�ক্ত থাকেত হেব।

স্বাভািবক কাজকেম৴র পাশাপািশ পয৴াপ্ত িব�াম িনেত হেব।



মাসিক একটি স্বাভাবিক প্রক্রিয়া। এ বিষয়ে সংশ্লিষ্ট প্রতিষ্ঠানের (বিদ্যালয়, কর্মক্ষেত্র) সহযোগিতা

খুবই গুর�ত্বপণূর,্ �যমন-

মািসেকর তািরেখর আেগ মািসেক ব৵বহৃত কাপড় বা প�ড প্রস্তুত রাখেত হেব।

বিদ্যালয় বা কর্মক্ষেত্রে যাবার সময় মাসিক পরিচর্যায় ব্যবহৃত কাপড় অথবা প্যাড সাথে করে

নিয়ে যেতে হবে। 

পরিবার এবং প্রতিষ্ঠান পর্যায়ে মাসিক বিষয়ে সচেতনতা তৈরি করতে হবে এবং মাসিকের

ব্যব�াপনার ব৵ব�া থাকেত হেব।

বিদ�লয় বা কম৴ে�ে� মািসক-এর প্রস্তুিত ও ব৵ব�াপনা

মাসিক চলাকালীন কোন সমস্যা হলে স্কু লে

শিক্ষিকার কাছ থেকে অথবা কর্মক্ষেত্রে

নারী সহকর্মীর কাছ থেকে আলোচনার

মাধ্যমে প্রয়োজনীয় পরামর্শ গ্রহণ করতে

হবে।

বিদ্যালয়ে বা কর্মক্ষেত্রে প্যাড বা কাপড়

ফেলার ব্যবস্থা না থাকলে সাথে একটি

প্লাস্টিক ব্যাগ রাখতে হবে, যাতে প্লাস্টিকের

ব্যােগ ভের বািড়েত এেস ব৵ব�া �নয়া যায়।



আমােদর �দশ িবিভন্ন সমেয় প্রাক� িতক দ�েয৴ােগর িশকার হেয় থােক। অেনক সময় আমােদরেক

প্রাক� িতক দ�েয৴াগ �থেক বাঁচেত আশ্রয় �কে� জর�িরভােব �যেত হয়। আেগ �থেক সিঠক প্রস্তুিত না

থাকেল �স সময় মািসক ব৵ব�াপনা খ�বই কষ্টসাধ৵ হেয় পড়েব। তাই-

বািড়েত জর�ির অব�ার কথা িবেবচনা কের, পির�ার বাক্স বা ব�েগ মািসক ব৵ব�াপনা সাম��

(িকটস) গুিছেয় রাখ�ন।

জরুরী বা দ�েয৴াগকালীন সমেয় মািসক-এর ব৵ব�াপনা

জরুরী অবস্থায়

আশ্রয়কেন্দ্রে যাবার

সময় যে পরিস্কার

বাক্স বা ব্যাগে

মাসিক ব্যবস্থাপনা

সামগ্রী (কিটস)

গুছিয়ে রাখা

হয়েছিল সেটিকে

সাথে করে নিয়ে

যেেত হেব।



পরিবােরর িকেশারী, িবেশষ কের প্রিতব�ী িকেশারী বা নারীেদর কথা িবেবচনায় �রেখ সকল

আশ্রয়েকে� নারীেদর জন৵ িনরাপদ ল���ন, পািন, মািসেকর প�ড �ফলার আলাদা িবন বা

ঢাকনায�ক্ত বাক্স আেছ িক না তা িনি�ত করেত হেব।

জরুরী বা দ�েয৴াগকালীন মািসক-এর ব৵ব�াপনা

টয়লেট বা বাথরুমগুলো

প্রতিবন্ধী ব্যক্তিসহ সকলের জন্য

সহজে ব্যবহার করতে পারে এবং

মাসিক ব্যবস্থাপনার জন্য উপযুক্ত

যেনো তারা মাসিকের কাপড়

ধুতে, শুকাতে অথবা প্যাড

নিরাপদে ফেলতে পারে সে

ব্যব�া আেগ �থেকই রাখা।

পরিবার এবং প্রিত�ান পয৴ােয় জর�ির সমেয় মািসক িবষেয় সেচতনতা �তির করেত হেব।

জরুির অব�ায় মািসেকর ব৵ব�াপনা দরকার সিঠক পবূ৴প্রস্তুিত এবং সকেলর সহেযািগতাপণূ�

মেনাভাব।



মািসক বা প্রজনন �া�৵ িবষয়ক �য �কান সমস�য়, �য সকল জায়গা �থেক তথ৵, পরামশ� ও �সবা

গ্রহণ করা যােব:

মািসক ও প্রজনন �া�৵ িবষয়ক �সবা �কন্দ্রসম�হ

মািসক একটি �াভািবক িবষয় এবং �মেয়েদর একান্ত ব৵ি�গত ব�পার। এ িনেয় ভয়, ঘ�ণা, ল�া

িকংবা মন খারােপর িকছ� �নই। এ ব�পাের সকেলর সহেযািগতাপণূ� মেনাভাব খ�বই গুর�ত্বপণূ�।

নিজ এলাকায় দািয়ত্বরত �া�৵

সহকারী, পিরবার কল�ণ

সহকারী;

স্যােটলাইট ি�িনক;

কমিউিনটি ি�িনক;

ইউনিয়ন �া�৵ ও পিরবার কল�ণ

�কন্দ্র;

উপজেলা �া�৵ কমে�ক্স;

মা ও িশশু কল�ণ �কন্দ্র;

জেলা সদর হাসপাতাল

এনজিও ি�িনক ইত�িদ।
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