
মাসিককালীন ব্যব্হৃত কাপড়ের িঠিক ব্যব্হার 

• মাসিকের িময় রক্ত যাকে বাইকর গসিকয় না পকি সিজনয পসরস্কার 

োপি বযবহার েরকে হকব। 

• অবশ্যই িুসে োপি বযবহার েরকে হকব োরণ, িুসে োপকির সশ্াষণ 

ক্ষমো ভাক া। 

• সিনকেটিে োপি বযবহার েরা যাকব না, োরণ এই ধরকনর োপকির 

সশ্াষণ ক্ষমো েম হয়। যা চামিায় খারাপ প্রসেক্রিয়া িৃটি েরকে 

পাকর। 

• প্রসে ৩-৪ ঘন্টা পর পর বযবহৃে োপি পসরবেতন েরুন। 

• প্রসেবার বযবহাকরর পর োপিটি িাবান সিকয় সনরাপি পাসনকে ধুকয় 

েিা সরাকি শুোকে হকব যাকে োপকি সোন জীবাণ ুসবেঁকচ না োকে। 

• এেই োপি বারবার বযবহার েরা যাকব, যসি ো িটিে উপাকয় 

পসরষ্কার, শুোকনা ও িংরক্ষণ েরা হয়। 

মাসিক ব্যব্স্থাপনায় ব্যব্হৃত কাপড়ের িঠিক িংরক্ষণ 

• প্রসেবার বযবহাকরর পর োপিটি িাবান সিকয় সনরাপি পাসনকে ধুকয় 

েিা সরাকি শুোকে হকব যাকে োপকি সোকনা জীবাণ ুসবেঁকচ না োকে। 



• সোনভাকবই বযবহৃে োপিটি না া-স াবা বা ময় া পাসনকে সধায়া যাকব 

না। একে োপকি জীবাণ ুজন্মাকে পাকর এবং সিখান সেকে জীবাণুর 

িংিমকনর ফক  প্রজননেকের ইনকফেশ্ন হকে পাকর।  

• অন্ধোর ও আক া-বাোিসবহীন জায়গায় শুোক  িযা েঁেিযাকে োোর 

ফক  োপকি জীবাণু জন্মাকে পাকর। োই েিা সরাকি বযবহৃে োপি 

শুোন।  

• মাসিে সশ্ষ হবার পর োপিগুক া ধুকয় শুসেকয় ও িম্ভব হক  ইসি 

েকর এেটি বযাকগ বা জীবাণুমুক্ত বাকে রাখনু।  

• োপকি যাকে ছত্রাে জন্মাকে না পাকর এবং োপকির সভের 
সে াকপাো সেংবা অনয সপাোমােি ঢুকে স ম পািকে না পাকর 
সিজনয মাসিকে বযবহৃে োপি েখকনাই সখা া অবস্থায় ও সোন 

িযা েঁেিযাকে স্থাকন রাখা যাকব না। 

মাসিককালীন পযাড-এর িঠিক ব্যব্হার 

• মাসিকের িময় িটিে সনয়কম পযা  বযবহার েরা স্বাস্থযিম্মে। 

• বাজাকর অকনে ধরকনর িযাসনিাসর পযা  সেনকে পাওয়া যায়। 

• সয ধরকনর পযা  বযবহার েকর আপসন স্বাচ্ছন্দ্যকবাধ েকরন সিটিই 

বযবহার েরকবন। 



• এেটি পযা  ১ বারই বযবহার েরকে হয়। বযবহার সবসধ অনিুরণ েকর 

পযা  বযবহার েরকবন। 

• িাধারণে প্রসে ৪-৬ ঘন্টা পর পর পযা  পসরবেতন েরা জরুরী। েকব 

মাসিকের িময় সবর হকয় আিা রকক্তর পসরমাকণর উপর ো সনভতর 

েকর। 

মাসিড়কর পযাড ব্যব্হাড়রর পর করণীয় 

• বযবহৃে পযা  সযখাকন সিখাকন, সযমন- পুেুর, না া বা খা , নিতমা 

ইেযাসিকে সফ া যাকব না; 

• বযবহৃে পযা  বা োপি বােরুকমর পযাকন বা েকমাক  সফ া যাকব না; 

• বযবহৃে পযা  বা োপি পসরকবশ্বান্ধব উপাকয়, সযমন- োগকজ মুকি 

সফক   াস্টসবকন অথবা সনরাপি স্থাকন সফ কে হকব; 

• মকন রাখকে হকব বযবহৃে পযা  সযন মাটির বা পাসনর িংস্পকশ্ ত না 

আিকে পাকর, োহক  পসরকবকশ্র মারাত্মে ক্ষসে হকব। 

মাসিক চলাকালীন শারীসরক িম্পকক 

• ধমীয় সিে সেকে মাসিে চ াোক  সযৌন সম কন সবরে োোর েো 

োেক ও সোন সোন গকবষণা ব কছ, মাসিকের িকে শ্ারীসরে 

িম্পকেতর সোন িমিযা সনই। েকব অবশ্যই সযৌন সম ন হকে হকব 



স্বামী-িীর িু’জকনর ঐেযমকের সভসিকে। স্বাচ্ছন্দ্য সবাধ না েরক  এ 

িমকয় সবরে োোই উিম।  

• িাধারণে মাসিকের িময় নারীরা সপকির অিহয বযোর োরকণ শ্ারীসরে 

িম্পকেত স প্ত হকে চান না। সবকশ্ষ েকর যাকির সবিনািায়ে মাসিে 

(স িকমকনাসরয়া) হয় সি ধরকনর নারীরা মাসিকের িময় শ্ারীসরে 

িম্পেত এিাকে চাইকবন, যা স্বাভাসবে। 

• এেটি গকবষণার সরকপািত অনুযায়ী, মাসিে চ াো ীন নারীকির 

সযাসনপকে িংিমকণর প্রবণো সবসশ্ োকে। মাসিকের িময় সযৌন সম ন 

েরক  সযৌন সরাগ ছিাকে পাকর।  

• মাসিে চ াো ীন শ্ারীসরে সম ন েরক  অবশ্যই েন ম বযবহার 

েরকে হকব। োরণ, এই িমকয় অরসক্ষে সযৌন সম কন সযৌনকরাকগর 

ঝুেঁ সে বািার পাশ্াপাসশ্ গভতধারকনর িম্ভাবনা রকয়কছ। 

মাসিড়কর অব্যব্স্থাপনার ক্ষসতকর সিক 

মাসিকের িটিে বযবস্থাপনা এেজন নারীর জনয অেযন্ত গুরুত্বপূণ ত সবষয় 

িটিে সনয়কম মাসিকের বযবস্থাপনা না েরক  এেজন নারী ভসবষযকে- 

• প্রজননেকের সবসভন্ন িংিমকণ ভুগকে পাকরন। 

• সবসভন্ন সযৌনকরাকগ ভুগকে পাকরন। 

• িন্তানধারণ ক্ষমো নি হকয় সযকে পাকর। 



মাসিড়কর িময় পুঠিকর খাব্াড়রর প্রড়য়াজনীয়তা 

• মাসিকের িময় সমকয়কির শ্রীর সেকে সয রক্ত সবর হকয় যায়, ো পূরণ 

েরার জনয সবসশ্ েকর শ্াে-িবক্রজ ও পুটিের খাবার সখকে হকব। এ 

িমকয় পুটিের খাবার গ্রহণ না েরক  শ্রীর িুব ত  হকয় সযকে পাকর, 

শ্রীকর রক্তশ্ূণযো সিখা সিকে পাকর; 

• মাসিকের িময় সমকয়কির শ্রীকর সয পুটির ঘািসে হয় ো পূরকণর জনয 

সবসশ্ েকর আয়রন ও েযা সিয়ামযুক্ত খাবার সখকে হকব, সযমন; 

েচুশ্াে,  াউশ্াে, পািশ্াে,  া শ্াে, গুি, স ম, েস জা, শুিসে 

মাছ ইেযাসি আয়রণযুক্ত খাবার সখকে হকব; 

• গুি, স ম, িুধ, িই, সছাি মাছ, মুরসগর মাংি ইেযাসি েযা সিয়াম যুক্ত 

খাবার সখকে হকব। 

মাসিড়কর িময় পসরষ্কার-পসরচ্ছন্নতা ও সব্শ্রাম 

• মাসিকের িময় পসরষ্কার-পসরচ্ছন্ন োোর সোন সবেল্প সনই। মাসিকের 

িময় পসরষ্কার োেক  প্রজননেকে সবসভন্ন রেকমর িংিমণিহ অকনে 

সরাগ হকে পাকর না। 

• সনয়সমে সগাি  েরকে হকব, সযাসনপে ও এর আকশ্পাকশ্র স্থান 

সনরাপি পাসন বযবহার েকর সনয়সমে পসরষ্কার রাখকে হকব। 



• প্রসেসিন মাসিকের োপি বা পযা  প্রকয়াজন অনুযায়ী বি াকে হকব। 

• েখকনাই সভজা বা অপসরষ্কার োপি বযবহার েরা যাকব না। 

• বযবহার েরা োপি বা পযা  বি াকনার পর হাে ভাক া েকর ধুকয় 

সনকে হকব। 

• োপি সরাকি শুসেকয় ভাজ েকর শুেকনা স্থাকন রাখক  পরবেী 

মাসিকের িময় ো বযবহার েরা যায়। 

• িুক্রিন্তা মকু্ত োেকে হকব। 

• স্বাভাসবে োজেকম তর পাশ্াপাসশ্ পয তাপ্ত সবশ্রাম সনকে হকব। 

সব্িযালয় ব্া কম কড়ক্ষড়ে মাসিক-এর প্রস্তুসত ও ব্যব্স্থাপনা 

মাসিে এেটি স্বাভাসবে প্রক্রিয়া। এ সবষকয় িংসিি প্রসেষ্ঠাকনর (সবিযা য়, 

েম তকক্ষত্র) িহকযাসগো খুবই গুরুত্বপূর্ ণ, সযমন- 

• মাসিকের োসরকখর আকগ মাসিকে বযবহৃে োপি বা পযা  প্রস্তুে 

রাখকে হকব। 

• সবিযা য় বা েম তকক্ষকত্র যাবার িময় মাসিে পসরচয তায় বযবহৃে োপি 

বা পযা  িাকে েকর সনকয় সযকে হকব।  

• পসরবার এবং প্রসেষ্ঠান পয তাকয় মাসিে সবষকয় িকচেনো তেসর েরকে 

হকব এবং মাসিকের বযবস্থাপনার বযবস্থা োেকে হকব। 



• মাসিে চ াো ীন সোন িমিযা হক  সু্কক  সশ্সক্ষোর োছ সেকে 
অেবা েম তকক্ষকত্র নারী িহেমীর োছ সেকে আক াচনার মাধযকম 

প্রকয়াজনীয় পরামশ্ ত গ্রহণ েরকে হকব। 

• সবিযা কয় বা েম তকক্ষকত্র পযা  বা োপি সফ ার বযবস্থা না োেক  

িাকে এেটি প্লাসস্টে বযাগ রাখকে হকব, যাকে প্লাসস্টকের বযাকগ ভকর 

বাসিকে একি বযবস্থা সনয়া যায়। 

জরুরী ব্া িড়ু্ কাগকালীন মাসিক-এর ব্যব্স্থাপনা 
আমাকির সিশ্ সবসভন্ন িমকয় প্রােৃসেে িুকয তাকগর সশ্োর হকয় োকে। অকনে 

িময় আমাকিরকে প্রােৃসেে িুকয তাগ সেকে বা েঁচকে আশ্রয় সেকে জরুসরভাকব 

সযকে হয়। আকগ সেকে িটিে প্রস্তুসে না োেক  সি িময় মাসিে বযবস্থাপনা 

খুবই েিিাধয হকয় পিকব। োই- 

• বাসিকে জরুসর অবস্থার েো সবকবচনা েকর, পসরস্কার বাে বা বযাকগ 

মাসিে বযবস্থাপনা িামগ্রী (সেিি) গুসছকয় রাখনু। 

• জরুরী অবস্থায় আশ্রয়কেকে যাবার িময় সয পসরস্কার বাে বা বযাকগ 

মাসিে বযবস্থাপনা িামগ্রী (সেিি) গুসছকয় রাখা হকয়সছ  সিটিকে িাকে 

েকর সনকয় সযকে হকব। 

• পসরবাকরর সেকশ্ারী, সবকশ্ষ েকর প্রসেবন্ধী সেকশ্ারী বা নারীকির েো 

সবকবচনায় সরকখ িে  আশ্রয়কেকে নারীকির জনয সনরাপি  যাটিন, 



পাসন, মাসিকের পযা  সফ ার আ ািা সবন বা ঢােনাযুক্ত বাে আকছ 

সে না ো সনক্রিে েরকে হকব। 

• িয়ক ি বা বােরুমগুক া প্রসেবন্ধী বযক্রক্তিহ িেক র জনয িহকজ 
বযবহার েরকে পাকর এবং মাসিে বযবস্থাপনার জনয উপযকু্ত সযকনা 

োরা মাসিকের োপি ধুকে, শুোকে অেবা পযা  সনরাপকি সফ কে 

পাকর সি বযবস্থা আকগ সেকেই রাখা।  

• পসরবার এবং প্রসেষ্ঠান পয তাকয় জরুসর িমকয় মাসিে সবষকয় িকচেনো 

তেসর েরকে হকব। 

• জরুসর অবস্থায় মাসিকের বযবস্থাপনা িরোর িটিে পূব তপ্রস্তুসে এবং 

িেক র িহকযাসগোপূণ ত মকনাভাব। 

মাসিক ও প্রজনন স্বাস্থয সব্ষয়ক সিব্া সকন্দ্রিমূহ 
মাসিে বা প্রজনন স্বাস্থয সবষয়ে সয সোন িমিযায়, সয িে  জায়গা সেকে 

েেয, পরামশ্ ত ও সিবা গ্রহণ েরা যাকব: 

• সনজ এ াোয় িাসয়ত্বরে স্বাস্থয িহোরী, পসরবার ে যাণ িহোরী; 

• িযাকি াইি সিসনে; 

• েসমউসনটি সিসনে; 

• ইউসনয়ন স্বাস্থয ও পসরবার ে যাণ সেে; 

• উপকজ া স্বাস্থয েমকপ্লে; 



• মা ও সশ্শু ে যাণ সেে; 

• সজ া িির হািপাো  

• এনক্রজও সিসনে ইেযাসি। 

মাসিে এেটি স্বাভাসবে সবষয় এবং সমকয়কির এোন্ত বযক্রক্তগে বযাপার। এ 

সনকয় ভয়, ঘৃণা,  জ্জা সেংবা মন খারাকপর সেছু সনই। এ বযাপাকর িেক র 

িহকযাসগোপূণ ত মকনাভাব খুবই গুরুত্বপণূ ত। 

 


