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3
ঋতুস্রাব এবং স্রার্ট প্রাডের প্রাপ্তরা সম্পর্কিত সম্পপূর্ট তড্্র জন্, ডেডজররাল ডিডি বরা আপনরার ডন্রতম DEF -পডরচরাডলত CIRC বরা digitaldidi.org ওড়েবসরাইডর যরান।

ডিডিটাল এমপাওয়ারমমন্ট সংস্ার ডিডিটাল ডিডি প্াগ্ামমর আওতায় স্াস্থ্য তথথ্য অগ্গামীমির 
িনথ্য একটি ্ডিক্ষণ ডকট ডিসামে এই েইটি ্স্তুত করা িময়মে। এই েইময়র মূল উমদেিথ্য ি’ল 
স্াস্থ্য তথথ্য অগ্গামীরা এই েইময়র মাধথ্যমম সারা ভারত িুম়ে ডিডিটাল ডিডি প্াগ্ামটি সফলভামে 
োস্তোয়ন করমেন। ডিডিটাল এমপাওয়ারমমন্ট ফাউমডেিন গত 20 েের ধমর সারা ভারমত (24 
টি রািথ্য, 135 টি পিলা) ডিডিটাল ক্ষমতায়মনর িনথ্য কাি করমে। এই সময় সংস্াটি একটি 
গমেষণায় পিমেমে, গ্ামীণ ভারমতর অমধ্যক মানুমষর (মডিলা ও ডকমিার-ডকমিারী) ঋতুস্ামের 
মমতা গুরুত্বপূণ্য ডেষময় রথারথ জ্ান না থাকার কারমণ গ্ামীণ ও আধা-িহুমর ভারমতর নারী ও 
পমময়রা ডেডভন্ন ধরমনর স্াস্থ্য-সংক্রান্ত সমসথ্যার মুমোমুডে িয়। ঋতুস্ামের কারমণ সৃষ্ট সমসথ্যার 
কথা মাথায় পরমে ডিডিটাল ডিডি নামম একটি কম্যসূডি শুরু কমরমে সংগঠনটি। ডিডিটাল ডিডির 
মূল উমদেিথ্য িল গ্ামীণ ভারমতর পমময় এেং মডিলামির ডিডিটালভামে ক্ষমতায়ন করা রামত নতুন 
ডিডিটাল সরঞিামগুডল সম্পমক্য  সমিতন করা রায় রামত মডিলা এেং পমময়রা স্ােলম্ী িময় ওমঠ। 
এই েইময়র মাধথ্যমম আমরা ডিডিটাল ডিডি প্াগ্াম এেং এর উমদেিথ্য সম্পমক্য  িানমত পাডর এেং 
একই সামথ এই প্াগ্ামমর মাধথ্যমম ্ডিক্ষমণর পুমরা ্ডক্রয়াটি সিমিই েুঝমত পাডর। আমরা আিা 
কডর পর এই পকাস্য / েইটি ঋতুস্ামের মমতা সংমেিনিীল ডেষয়গুডলমত আরও ভাল পোঝার িনথ্য 
ইডতোিক ভূডমকা পালন করমে। 

UNICEF করা গমেষণায় উমঠ এমসমে, ভারমত 71 িতাংি পমময়র কামেই ঋতুস্ামের আমগ 
ঋতুস্ামের পকানও তথথ্য থামক না।  2019 সামল Dasra NGO দ্ারা পডরিাডলত আমরকটি 
গমেষণায় পিো পগমে পর ঋতুস্াে শুরু িওয়ার পমর ্ডত েের 23 ডমডলয়ন পমময় সু্ল পেম়ে পিয়, 
কারণ তামির কামে মাডসক পণথ্য ো পোধগমথ্য সডঠক তথথ্য পনই।  

সথ্যাডনটাডর পথ্যাি পকনা, তামির পফমল পিওয়ার িায়গা েঁুমি পের করা এেং ্ডত মামস ডনমিমক 
পডরষ্ার রাো ডকমিার ডকমিারীমির িনথ্য একটি মানডসক িাপ িময় িঁা়োয়। এই িাপটি ডকমিারী 

প্রস্তাবনতা

পমময় এেং মডিলামির মমধথ্য পেডি পিো রায় রারা অথ্যননডতকভামে িুে্যল ডেভাগ পথমক পম়ে।   

 ডপতৃতাডন্তরিক ডিন্তাধারার কারমণ ঋতুস্াে সম্পমক্য  আমামির সমামি পর উিাসীনতা ও নীরেতা ততডর 
িময়ডেল, রা অভথ্যন্তরীণভামে ডকমিারীমির লজিা পিয় এেং ্িনন অঙ্গ এেং তামির পিমির 
ডেকাি সম্পমক্য  পনডতোিক পোধ করার সময় তামির মমনাভােমক োধা পিয়। 2018 সামল প্াোল 
ডসটিমিন দ্ারা আমরকটি গমেষণায় পিো পগমে পর তামির ্থম ঋতুস্ামের পমর, ্ডত 5 িন 
পমময়র মমধথ্য 1 িন সু্মল রাওয়া েন্ধ কমর পিয়। এটি একটি েুে ে়ে সংেথ্যা পরোমন 20% পমময়রা 
ডিক্ষার োইমর থামক এেং ফলস্রূপ তারা অল্প েয়মস ডেময় কমর পিয়া রায়। এই কারণগুডলর িনথ্য, 
তামির ভডেষথ্যত ডনরক্ষরতা, অন্ধকার এেং মানডসক ডনভ্য রতার ডিমক পডরিাডলত কমর।  

তৃণমূল পর্যাময়, ডিডিটাল এমপাওয়ারমমন্ট ফাউমডেিন (ডিইএফ) 20 েের ধমর মানুষমক সংরুক্ত 
করার িনথ্য কাি করমে এেং এই পময়ামি পিো পগমে পর কডমউডনটি ডমটিংময়র সময় মডিলামির 
উপডস্ডত সে্যিা পুরুষমির তুলনায় কম ডেল।শুধু তাই নয়, সংস্াটি ডিডিটাল সাক্ষরতা ্িামনর 
িি্য ায় িড়েত, ডকন্তু পিো পগমে পর অমনক পমময় ঋতুস্ামের পমর সু্মল রাওয়া েন্ধ কমর পিয় এেং 
্ায়িই এর কারণ িল ঋতুস্াে, সরঞিামমর অভাে, এর সামথ সম্পরককিত ডেশ্াস এেং রক্ষণিীল 
ডিন্তাভােনা।সমামির পুরামনা অমথ্যািক্স ডেশ্াস এেং মতািি্যগুডল েেমরর পর েের ধমর িক্রাকার 
িময়মে এেং নতুন রূমপ পেডরময় আসমে।  

ডিডিটাল ডিডি প্াগ্ামমর উমদেিথ্য িল তামির এই ধারণা এেং পপৌরাডণক কাডিনী পথমক িাডগময় 
পতালা এেং সডঠক তথথ্য, উন্নত স্াস্থ্য এেং মাডসক ডিভাইসগুডলর সামথ পরাগামরাগ করা। এই লক্ষথ্য 
অি্য মনর িনথ্য এই েইটি রডিত িময়মে। আমামির স্াস্থ্য তথথ্য অগ্গামীমির এই েইময়র মাধথ্যমম 
্ডিক্ক্ষত করা িমে, তারপর এটি ্েত্য ক এেং পডরেত্য ন-্স্তুতকারক িওয়ার িনথ্য েথ্যেিার করা িমে 
রারা সম্প্রিায়মক ্ডিক্ষণ এেং তথথ্য সরেরাি করমে।
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একটি পথ্যান-ইডডেয়া প্াগ্াম রা ডিডিটালভামে ক্ষমতায়মনর মাধথ্যমম মডিলামির িীডেকাডনে্যামির সুমরাগ ্িান 
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6
ঋতুস্রাব এবং স্রার্ট প্রাডের প্রাপ্তরা সম্পর্কিত সম্পপূর্ট তড্্র জন্, ডেডজররাল ডিডি বরা আপনরার ডন্রতম DEF -পডরচরাডলত CIRC বরা digitaldidi.org ওড়েবসরাইডর যরান।

পাঠ - 1
ডকমিারােস্া  মানে পিমির সেমিময় পডরেত্য নিীল রুগ। এমত ডকমিার-ডকমিারী উভময়রই িরীর ও ্কৃডতমত ে়ে ধরমনর পডরেত্য ন পিো রায়। এই েয়মসই তঁামির েথ্যডক্তমত্বর েণ্যনা পাওয়া রায়। এোমন পর পডরেত্য নগুডল ঘমট তা েয়়ঃসডন্ধকাল পথমক েয়়ঃসডন্ধকাল 

পর্যন্ত ডকমিার এেং ডকমিারী পমময়মির পনতৃত্ব পিয়। তামির এই ডেকামির ডপেমন, িরীমরর মমধথ্য ডন়ঃসৃত গ্ডথিগুডল একটি ্ধান ভূডমকা পালন কমর। বকশ�ারী:
�ারীবরক পবরিত্ত ন

BABLI / 

(8-10 ) (11-12 ) (12-15 ) (16  )



7
ঋতুস্রাব এবং স্রার্ট প্রাডের প্রাপ্তরা সম্পর্কিত সম্পপূর্ট তড্্র জন্, ডেডজররাল ডিডি বরা আপনরার ডন্রতম DEF -পডরচরাডলত CIRC বরা digitaldidi.org ওড়েবসরাইডর যরান।

স্বপ্নদিতাষকী?
স্প্নমিাষ একটি ্ডক্রয়া পরোমন পেমল মাহুষ িরীর পথমক অডনচ্াকৃতভামে েীর্য ডন়ঃসরণ িময় রায়। এটি একটি সাধারণ ্ডক্রয়া পর ঘুমামত সময় িয়। ডকমিারােস্া পত এই ্ডক্রয়া পিো রায় পেমল গুমলা মমধে। আমরা এমক পভিা স্পন েলমত পাডর।বকশ�ার:

�ারীবরক পবরিত্ত ন

BUNTY/  

(8-10 ) (11-12 ) (12-15 ) (16  )
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ঋতুস্রাব এবং স্রার্ট প্রাডের প্রাপ্তরা সম্পর্কিত সম্পপূর্ট তড্্র জন্, ডেডজররাল ডিডি বরা আপনরার ডন্রতম DEF -পডরচরাডলত CIRC বরা digitaldidi.org ওড়েবসরাইডর যরান।

পাঠ - 2

ডকমিারােস্া  মানে পিমির সেমিময় পডরেত্য নিীল রুগ। এমত ডকমিার-ডকমিারী উভময়রই িরীর ও ্কৃডতমত ে়ে ধরমনর পডরেত্য ন পিো রায়। এই েয়মসই তঁামির েথ্যডক্তমত্বর েণ্যনা পাওয়া 
রায়। এোমন পর পডরেত্য নগুডল ঘমট তা েয়়ঃসডন্ধকাল পথমক েয়়ঃসডন্ধকাল পর্যন্ত ডকমিার এেং ডকমিারী পমময়মির পনতৃত্ব পিয়। তামির এই ডেকামির ডপেমন, িরীমরর মমধথ্য ডন়ঃসৃত গ্ডথিগুডল 
একটি ্ধান ভূডমকা পালন কমর। 

বকশ�ারী: �ারীবরক পবরিত্ত ন
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পাঠ - 3
ঋতুস্াি প্রভাি: ি্যবতিগত

স্াস্্য: 

আত্ার-সম্ান:

ব�ক্া:

আর্থিক:

অং�ীদাবরত্ব:

ঋতুস্ামের সময় স্াস্থ্যডেডধ ইতথ্যাডির ্ডত রথারথ 

মমনামরাগ না পিওয়া ো সডঠক উপািান েথ্যেিার না 

করার কারমণও সংক্রমণ ঘটমত পামর। রার পিমর 

ঘটমত পামর ডেপজিনক পরাগ।

ঋতুস্ামের সময়, পমময়মির ডকেু সমসথ্যা িমত পামর 

পরমন লজিা, কষ্ট এেং তিনডদিন ডক্রয়াকলাপ 

পথমক োি পিওয়া।

ভাল সুমরাগ-সুডেধা এেং ্ময়ািনীয় সরেরামির অভামের কারমণ, 

পমময়রা তামির ঋতুস্ামের সময় সু্মল অনুপডস্ত থাকমত পামর ো 

মাঝপমথ সু্ল পেম়ে ডিমত পামর।

পমময়মির রডি তামির সরেরামির ্ময়ািন িয় অথো রডি তামির 

সুমরাগ-সুডেধার অথ্যামক্সস না থামক তমে তারা আপডন কাি, 

কম্যসংস্ান ইতথ্যাডি ডমস করমত পামরন।

েথ্যথা, অস্ডস্ত এেং ফুমটা িওয়ার ভয় সু্ল, কাি এেং 

অনথ্যানথ্য ডক্রয়াকলামপর সময় পমময়মির মমনামরাগমক কম 

উতপািনিীল কমর তুলমত পামর, ো ভয় পমময়মির এেং 

মডিলামির অংিগ্িমণর ডিমক পডরিাডলত করমত পামর।
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পাঠ - 4
ঋতুস্াি প্রভাি: সা্াবিক প্রভাি

সা্াবিক অং�গ্রহণ: 

উৎপাদন�ীিতা:

গাহ্ত স্্য:

পপ�া:

ঋতুস্ামের সময় রডি নারীমির সডঠক পমণথ্য 

্মেিাডধকার না থামক, তািমল তামির সামাডিক 

অংিগ্িণ েক্ডিত িময় রায় এেং এ কারমণ তারা 

সমাি পথমক িূমর সমর রায়।

ঋতুস্ামের সময় সুমরাগ-সুডেধার অভাে মডিলামির মানডসকভামে 

্েণ কমর তুলমত পামর রার কারমণ তামির উতপািনিীলতা 

(কাি করার ক্ষমতা) হ্াস করা পরমত পামর।

অমনক পগাষ্ঠীর মডিলামির ঋতুস্ামের সময় গৃিস্ালীর িাডয়ত্ব পালমন 

োধা পিওয়া িয় রার কারমণ তারা তামির োড়েমত ডেডধডনমষমধর 

মুমোমুডে িয়।  ডপতৃতাডন্তরিক উপলডধি এেং ঋতুস্াে সম্পমক্য  ভ্ান্ত 

ধারণার এই সমসথ্যাটি পমাকামেলা করার িনথ্য, পুরুষমির েুঝমত িমে 

পর ঋতুস্াে িল স্াভাডেক পরাডন রক্তপাত রা একিন মডিলার মাডসক 

িমক্রর অংি ডিসামে ঘমট এেং এটি এমন একটি ্ডক্রয়া রা তামির 

পডরোমরর সমস্ত মডিলা (মা, মা, পোন, কনথ্যা এেং স্তরি ী ইতথ্যাডি) দ্ারা 

সম্পন্ন করা িয়)।

ঋতুস্ামের অসুডেধা এেং ভাল পণথ্য পথমক িূরত্ব মডিলামির 

ডনে্যািীমক ্ভাডেত কমর, রার কারমণ শ্রমিডক্তমত তামির 

্ডতডনডধত্ব হ্াস পায়।  
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পাঠ - 5

ঋতুস্াি: বক, পকন, এিং কখন হয়? 
ঋতুস্াে িল মডিলামির িরীর পথমক রক্ত ঝরামনা। রক্তপাত 
একটি মাডসক ্ডক্রয়া রা গভ্য ধারণ সময় ো়ো পমমনাপি (একিন 
মডিলার মমধথ্য ঋতুস্াে েন্ধ িময় রাওয়া) পর্যন্ত অেথ্যািত থামক।রেন 
মডিলামির েয়স ৯ পথমক ১৬ েের িয়, তেন পসই সময় ডিম্াণু 
তামির ডিম্ািময় পডরপক্ক িমত শুরু কমর এেং এটি মাডসক রমক্তর 
ফুমটা িয়। এই ফুমটাটি গ্ডথির স্ামের কারমণ ঘমট। এই পগাটা 
্ডক্রয়ায় মডিলার ডিম্ািয় পথমক একটি ডিম্াণু পেডরময় এমস 
টিউমের মাধথ্যমম িরায়ুমত িমল আমস। রডি মডিলার ডিম্াণু পথমক 
শুক্রাণু পাওয়া রায়, তমে পস গভ্য েতী িময় পম়ে, ডকন্তু রেন এটি 
ঘমট না, তেন পসই ডিম্াণুর িরীমর পকানও কাি থামক না এেং এটি 
িরায়ুমত ততডর রমক্তর স্তর ডিময় পরাডন পথমক পেডরময় আমস।  

ঋতুস্ামের মাধথ্যমম আমরা েুঝমত পাডর পর মডিলার িরীর পথমক রক্ত 
ক্ষরণ িয়।  রাইমিাক, ঋতুস্াে একটি অমনক পেডি িটিল ্ডক্রয়া 
রা একটি মডিলার িরীর অমনক ডক্রয়াকলামপর মধথ্য ডিময় রায়। 
ঋতুস্াে পোঝার িনথ্য, এটি গুরুত্বপূণ্য পর আমরা পুমরা িক্রটি িাডন।  
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1. अंडे का परप होना

2. अंडे का अंडाशय से नकलना

3. अंडे का शुाणु के

लए इंतज़ार करना

4. रसाव चरण

अंडाशय
गभाशय 

य��� 

अंड�ा����

একটি মাডসক িমক্রর মমধথ্য িারটি ্ধান ্ডক্রয়া রময়মে। আমরা ডেডভন্ন পর্যাময় 
এই ্ডক্রয়াগুডল েুঝমত পাডর।  

১) ডিমমর পডরপক্কতা: এই পর্যাময়, ডলঙ্গ গ্ডথি পথমক গ্ডথি ফুমটা িয়, রা ডিম্ািয়মক একটি সংমকত পিয় পর এটি 

ডিম্াণু পডরপক্কতা ্ডক্রয়া শুরু করার সময়। এেং এই সংমকািমনর পমর, ডপয়াস গ্ডথি এেং ডিম্ািয় উভয়ই ডেডভন্ন 

গ্ডথিগুডল ডন়ঃসৃত কমর এেং এর কারমণ ডিমটি এেন ডিম্ািময় পডরণত িয়।  

2. ডিম্ািয় পথমক ডিম্াণু অপসারণ (ডিম্ম্ াটন): মাডসক িমক্রর এই পর্যাময়, ডিম্ািময়র পিমষ ততডর কাঠডে়োডল 

ডিম্ািয় পথমক ডিম্াণু অপসারণ কমর এেং ডিম্ািময় ডনময় আমস। িরায়ুর ্ািীর এই সময় িুম়ে ঘন িময় রায়। 

ডিম্াণুর ডিম্ািয় পথমক পর ্ডক্রয়া পের িয় তামক ডিম্ম্ াটন েলা িয়।  

3. শুক্রাণুর িনথ্য ডিম্াণুর িনথ্য অমপক্ষা করা: ডিম্ম্ াটমনর পমরও, গ্ডথিগুডলর ডন়ঃসরণ অেথ্যািত থামক, রামত 

ডিম্ািময় েমস থাকা ডিম্াণু শুক্রাণুর সামথ ডনডষক্ত করার সময় পপমত পামর। ডকন্তু এমনটা না িমল ডিম ও িরায়ুমত 

রমক্তর স্তর প়েমত শুরু কমর। এেং মডিলার িরীর আোর ্থম পর্যাময়র িনথ্য ডনয়ডমত ্স্তুত িয়।  

4. ফুমটা পফি: এই পর্যাময়, মডিলার িরীর পথমক রমক্তর একটি ফুমটা আমে, রা সাধারণত 2-8 ডিমনর িনথ্য স্ায়ী 

িয়। রেন মডিলার িরায়ু পথমক রক্ত ডলক েন্ধ িময় রায়, তেন পরেততী িমক্রর িনথ্য তার িরীমর পডরেত্য ন করা িয়। 

নারীর িরীমরর ৩টি অংমির ডমথড্রিয়ার মাধথ্যমম এই পডরেত্য ন ঘমট। এটি ডপিা গ্মথির ডতনটি অংমির নাম, ডিম্ািয় 

এেং িরায়ু। 



13
ঋতুস্রাব এবং স্রার্ট প্রাডের প্রাপ্তরা সম্পর্কিত সম্পপূর্ট তড্্র জন্, ডেডজররাল ডিডি বরা আপনরার ডন্রতম DEF -পডরচরাডলত CIRC বরা digitaldidi.org ওড়েবসরাইডর যরান।

পাঠ - 5.1
ঋতুস্াি পকন গুরুত্বপূণ্ত? 

সডঠক ঋতুস্াে একটি সুস্ মডিলার তেডিষ্টথ্য।  
ঋতুস্াে গুরুত্বপূণ্য কারণ এটি পিোয় পর 
মডিলার িরীমরর অভথ্যন্তমরর ্ডক্রয়াগুডল 

ডনেঁুতভামে কাি করমে। রডি মাডসক িক্র সডঠক 
সমময় ঘমট থামক, তমে এটি সডঠক পডরমামণ 
গ্ডথিগুডলর স্ামের সমাথ্যক, এেং এর িরীর 

ডনয়ডমত মাডসক িক্র পডরেত্য ন করমে। 

মাডসক িক্রটিও গুরুত্বপূণ্য কারণ এটি সাইন করা 
িয় পর মডিলার িরীর এেন পরৌন ্িনমনর িনথ্য 
্স্তুত িওয়ার ্ডক্রয়ার ডিমক শুরু কমরমে। 
মাডসক িক্র ডেকামির পকেল একটি ডিক রা 
পরৌন ্িনমনর িনথ্য সম্ােথ্যভামে একিন 
মডিলার ডেকাি ঘটায়।
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Detergent

পাঠ - 6
ঋতুস্াি ি্যিস্াপনা 
ঋতুস্ামের সময়, তার স্াস্থ্য ডঠক রােমত এেং সংক্রমণ এ়োমত, ্ডতটি মডিলার ডকেু পডরিালনা করা উডিত রামত ডতডন পসই সমময়র মমধথ্য তামক সািারথ্য 

করমত সক্ষম িন। েথ্যেস্াপনা পরমন:
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�ঋতােবর

�পৗরািণক

কািহনী 

অথবা সত  

1. 2.

3.

পাঠ - 6.1
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4. 5.

6.

�ঋতােবর

�পৗরািণক

কািহনী 

অথবা সত  
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7. 8.

9.

�ঋতােবর

�পৗরািণক

কািহনী 

অথবা সত  
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মানুমষর 

িীেমন ভামলা 

োোমরর একটি গুরুত্বপূণ্য স্ান 

রময়মে। সডঠক িাময়ট িরীরমক িডক্ত এেং পুষ্টি 

সরেরাি কমর। অতএে, ্ডতটি েথ্যডক্তর িনথ্য একটি ভাল োমিথ্যর 

অথ্যামক্সস থাকা গুরুত্বপূণ্য, রার মাধথ্যমম ডতডন পুষ্টির ঘাটডত এেং োিথ্য-

োডিত পরাগ পথমক ডনমিমক মুক্ত রাোর পিষ্টা করমত পামরন। মডিলামির 

িীেমনও, পুষ্টি একইভামে তামির স্ামস্থ্যর সামথ সরাসডর সম্পরককিত। 

ঋতুস্ামের সময় পুষ্টির গুরুত্ব আরও পেডি িময় রায়, কারণ তামির 

িরীর পথমক রক্ত ক্ষরণ িয়। মডিলামির িরীমর এই রক্ত গঠমনর িনথ্য 

অথ্য ্িামনর িনথ্য পুষ্টিও একটি অতথ্যন্ত গুরুত্বপূণ্য উপািান, পসইসামথ 

এর ফুমটা িওয়ার কারমণ পুষ্টির ক্ষডত িয়। এই সমময়, ্ডতটি মডিলার 

োধথ্যতামূলকভামে 4 রমের োোর োওয়া উডিত রা তার িরীরমক 

সমস্ত ধরমণর পুষ্টি সরেরাি করমত পামর, পরমন 

কামে্যািাইমরেট, ফথ্যাট, প্াটিন, 

ডভটাডমন ইতথ্যাডি।

মডিলামির 
এমন োোর োওয়া 

এড়েময় িলা উডিত রা ঋতুস্ামের 
সময় তামির পপমটর খেকিিুডনমক 
আরও োড়েময় পতামল। এটি 

ডনডচিত করা িয় পর তারা গরম 
োোর োয়।

 

পপমটর খেকিিুডন সাধারণ, তমে 
তামির েথ্যথা পেি পেিনািায়ক 

িমত পামর।

পুষ্টিকর 
োিথ্য স্ামস্থ্যর 

একটি গুরুত্বপূণ্য অংি, রার 
ডিমক মডিলামির তামির িাময়ট 

সম্পমক্য  অেমিলা করা উডিত নয়, 
অনথ্যথায় এটি তামির স্ামস্থ্যর উপর 
পনডতোিক ্ভাে পফলমত শুরু 

কমর।

ডপডরয়মির সময়, ্ডতটি 
মডিলার িার ধরমনর এেং িার 
রমের োোর োওয়া উডিত।

মডিলারা 
্ায়িই তামির 

িাময়ট উমপক্ষা কমর এেং ডকেু 
োয়, তমে আপডন ডক িামনন 

পর আপনার এই অভথ্যাসটি 
আপনামক গুরুতর পরামগর 

ডিকার কমর তুলমত 
পামর।

মডিলামির 

িরীমর িরমমামনর 

পডরেত্য ন (িারীডরক 

পডরেত্য ন) সরাসডর তামির 

িাময়মটর সামথ সম্পরককিত।

পাঠ - 6.2
উন্নত পুষ্টি = উন্নত স্াস্্য 



রশের ্াধ্যশ্র িাশনন পুষ্টি
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পাঠ - 6.3
ঋতুস্াশির স্য় ি্যিহৃত পেসি পণ্য োয় 
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পাঠ - 7
বিসশপাশিিি প্যাি: আচরণ এিং স্স্যা 

সুগডন্ধ ডনরমপক্ষ এেং অনথ্যানথ্য কৃডরিমভামে সুগন্ধরুক্ত সথ্যাডনটাডর 
পথ্যািগুডলমত অিানা রাসায়ডনকগুডলর সংডমশ্রণ রময়মে, রা 
রক্ত্োমি ্মেি করমত পামর এেং েড়েময় প়েমত পামর। 
পৃমঠের উপর, তারা ত্বমক জ্ালা কমর, এলারিকি এেং ্ডতডক্রয়া 
সৃষ্টি কমর।

সে পথ্যামি তুলা েথ্যেিার করা িয় না। ডকেু পথ্যাি ডসমথিটিক 
উপকরণ ডিময় ততডর করা িয় এেং এমত রাসায়ডনক থামক 
রা পডরষ্ার এেং পডরষ্ার পিোমনার িনথ্য ডলিি করা িয়, রা 
পভিাভাে, োধা এেং গুরুতর স্াস্থ্য সমসথ্যার ঝঁুডক িমত পামর।

সথ্যাডনটাডর নথ্যাপডকনগুডল 4-5 ঘন্টারও পেডি 
সময় ধমর িলমত পামর, তমে এটি িুগ্যন্ধ, েুিডক, 
ফুসকুড়ে এেং িুলকাডনর কারণ িমত পামর, রার 
ফমল িঁাটমত অসুডেধা িয়।

তারা পডরমেিগতভামে ডেপজিনক এেং 
লথ্যাডেডফলগুডলমত সংগ্ি কমর এেং তামির মমধথ্য েথ্যেহৃত 
রাসায়ডনকগুডল পেডিরভাগই নন-োময়াডিমগ্মিেল।

িারীডরক ডক্রয়াকলাপ করা মডিলামির অস্ডস্তর কারমণ 
এটি েথ্যেিার করমত অস্ডস্ত িয় কারণ তারা পর অস্ডস্ত 
সৃষ্টি কমর।  িারীডরক ডক্রয়াকলামপর সময় ডিসমপামিেল 
পথ্যাি েথ্যেিামরর কারমণ মডিলামির অমনক সমসথ্যার 
মুমোমুডে িমত িমত পামর, এেং অস্ডস্ত িমত পামর। 

সথ্যাডনটাডর পথ্যািগুডল ্ায়িই ডনমিমিরমক ‘ডলকপ্রুফ’ 
ডিসামে ডেজ্াপন পিয়, পথ্যামির নীমি একটি 
অ্ডতমরাধথ্য প্াস্টিমকর স্তর রা তরল ো োতাসমক 
পাস করার অনুমডত পিয় না। প্াস্টিক আর্্যতা এেং 
তাপমক ফঁামি পফমল, এমন একটি পডরমেি ততডর কমর 
রা োডমর এেং েথ্যাকটিডরয়ার েৃডধেমক উতসাডিত কমর। 
এটি সংমেিনিীল েথ্যডক্তমির জ্ালা, ঝঁাকুডন এেং েথ্যথা 
অনুভে করমত পামর।
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পাঠ - 8
বিবিটাি বদবদ: ্াবসক স্াধান
ডিডিটাল ডিডি কম্যসূডির লক্ষথ্য স্াস্থ্য তথথ্য অগ্গামীমির একটি কথ্যািার ততডর করা। পর সে এলাকায় ডিইএফ পডরিালনা করা িমচ্ পসোমন তথথ্য প্ডনউর (ডিডিটাল ডিডি) কম্যসূডির মাধথ্যমম পডরচ্ন্নতা ও ডিডিটাল সাক্ষরতার পািাপাডি 
ঋতুস্ামের পক্ষমরি নারী ও ডকমিারীমির কামে পপৌেঁামনার িনথ্য একটি অননথ্য উমিথ্যাগ গ্িণ করা িমে।  ডিডিটাল ডিডি কম্যসূডির মূল উমদেিথ্য িল গ্ামীণ ভারমতর পমময় ও মডিলামির ডনমিমির স্াস্থ্য সম্পমক্য  সমিতন করার পািাপাডি 
আিমকর আধুডনক রুমগ নতুন ডিডিটাল সরঞিামমর সমঙ্গ পডরিয় কডরময় ডিময় তঁামির ডিডিটাডল ক্ষমতায়ন করা, রামত নারী ও পমময়রা স্ােলম্ী িমত পামর। 

টতাদ গ্েটগ্রুপ:ডকদ�তারীওনতারী
লক্ষ্য:ডিডিটতালডিডিপপ্রতাগ্তাদেরেতাধষ্যদেপ্রতায়৩৫০িননতারীদকস্বতাস্ষ্যডবষয়কপডিকৃৎডিদেদব্দ়েপ�তালতারেতাধষ্যদে�তাদিরপটকেইকেগেস্তাদনরবষ্যবস্তাকরতা।

পপ্রতাগ্তাদেরউদদে�ষ্য

• গ্রা্ীণ এিাকার ্বহিাশদর পহল্ 

সূচনা পপ্রবনউর িানাশি, তাশদর 

সম্প্রদাশয়র বিবিটাি অ ্্তনীবতর 

সাশ্ সংেুতি কশর।

• পবরষ্ার-পবরচ্ছন্নতার ্াধ্যশ্ স্াট্ত  
প্যাি ি্যিহার করা এিং স্াস্্য 
সম্পশক্ত  সশচতনতা প্রদান করা। 

• প্রবতটি এইচএসবপ তাশদর গ্রাশ্র 
100 িন ্বহিা ও বকশ�ারী প্শয়শক 
প্রব�ক্ণ ও সংেুতি করশি।

• চ্যাটিট বভতবতক িারনথিং 

্্যাশনিশ্ন্ট বসশটেশ্র ্াধ্যশ্ 

বিবিটাি সাক্রতা প্রদান করা।

• োশত নারীরা স্াস্্যবিবধ ও স্াস্্য 
সম্পশক্ত  সশচতন কশর সা্াবিক ও 
অ ্্ত ননবতক প্রবতিন্ধকতা অবতক্র্ 
করশত পাশর। 

• পহি্ ইনফরশ্�ন পপ্রানুর 35,000 নারী 
ও বকশ�ারীশ্শয়শদর বিবিটাি প্রব�ক্ণ 
প্রদান করশি এিং স্াট্ত  প্যাশির বনয়ব্ত 
ি্যিহার সম্পশক্ত  সশচতন কশর স্াট্ত প্যাি 
বিতরণ ও বিবক্র করশি।
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ডরিয়তাকলতাপ

•কডেউডনটিডেটিিং

•েদে�ন�তাড�ডবর •প্রড�ক্ণ •কতাউদসেডলিংপে�নএবিংপরতাে�গেই�ষ্যতাডি।

•স্তাটগে পষ্যতািডিস্ট্রিডবউ�ন•LMSেষ্যতাটবটপ্রড�ক্ণ
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পাঠ - 8.1
স্াট্ত প্যাি পকন গুরুত্বপূণ্ত?
স্াট্য  পথ্যাি একটি রাসায়ডনক-মুক্ত কাপম়ের পথ্যাি রা ডিডিকারঘা দ্ারা উতপাডিত িয় রা েথ্যেিামরর িনথ্য সমূ্পণ্য ডনরাপি। স্াট্য পথ্যাি আমামির আরও ভাল স্ামস্থ্যর পািাপাডি ডিডিটাল সাক্ষরতা, ডিডিটাল 
আরথকিক সাক্ষরতা ইতথ্যাডি LMS িথ্যাটেমটর অধীমন সরেরাি কমর। আসুন এোমন স্াট্য  পথ্যাি এর তেডিষ্টথ্যগুডল সম্পমক্য  পিমন পনওয়া রাক:

• েথ্যেিামরর পর স্াট্য পথ্যাি েুে সিমিই ধ্ংস িময় পরমত পামর, 
পডরমেমির ওপর এর পকামনা ্ভাে পম়ে না। • স্াট্য  পথ্যািগুডলর রতন পনওয়া উডিত, অতএে, আপনার িমক্রর 

সময় আপনার কাপম়ের পথ্যািগুডল ধুময় পফলা অতথ্যন্ত গুরুত্বপূণ্য।

• স্াট্য পথ্যািটি পডরষ্ার িল ডিময় ধুময় ভালভামে শুকামনা পর 
এমক োর-োর েথ্যেিার করা পরমত পামর।

• স্াট্য  পথ্যািগুডল আরও শ্াস ্শ্ামসর পথ্যাি। িূগ্যান্ধমক 
্ডতমরাধ কমর, এেং ত্বকমক সমসথ্যা পথমক রক্ষা কমর।

• স্াট্য  পথ্যািটি স্াস্থ্যকর।

• স্াট্য  পথ্যািগুডল আরামিায়ক।

• এমত পকানও রাসায়ডনক পিাথ্য থামক না, তাই এটি 
সংক্রমণ হ্াস কমর।

• স্াট্য  পথ্যািগুডল স্ামস্থ্যর সামথ আমপাস কমর না, 
আপনামক অ্াকৃডতক পপািাক এেং প্াস্টিক 

পথমক রক্ষা কমর।

• স্াট্য  পথ্যািগুডল ত্বমক নরম িয়, কারণ এমত প্াস্টিক 
থামক না, এটি ফুসকুড়ে, কাটা সৃষ্টি কমর না।
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পাঠ - 8.2
পকন স্াট্ত প্যাি স্াট্ত ?

 বিবিটাি 

সাক্রতা

আর্থিক 
সাক্রতা

উশদ্যাতিার 
সুশোগ ্াবসক স্াস্্য এিং স্

াস্্যবিবধ 

সম্পরকথিত ত্্য 

নাগবরক 
পসিা

স্াট্য  পথ্যাি স্াট্য  কারণ এটি পকেল একটি পথ্যাি নয়, েরং একটি েহুমুেী ডিন্তাভােনা। স্াট্য  পথ্যািগুডল স্াট্য  িওয়ার 
কারণ ি’ল এর মাধথ্যমম আসা তথথ্য এেং সুমরাগগুডল।

স্াট্য  পথ্যামি একটি ডকউআর পকাি (QR) রময়মে, রা মডিলারা 

এটি সম্পমক্য  িানমত েথ্যেিার করমত পামরন এেং LMS  

িথ্যাটেটটি পডরিি্যন কমর।
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