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প্রচারর: বলডারবিপ ট ুএনবিওর এবডরকারয়ট বনউবিিান (বলন) প্ররেক্ট  

 

মাবিক একবট প্রাকবৃিক প্রবিয়া। বকন্তু িাাংলারিরির অবিকাাংি নারীই মাবিক স্বাস্থ্য িম্পরকে িরচিন নয়। িবিক মাবিক স্বাস্থ্য িযিস্থ্াপনার 

অভারি মতু্রনালী ও েরায়রুি িাংিমণ হরি পারর। এরি েরায় ুকযান্সার হিার বিপি ররয়রে এিাং অবিবরক্ত রক্তপাি হরি পারর। িাই 

িকল নারীরকই বনরের বনরিেিনাগুরলা মমরন চলা উবচি।  

 

মাবিরকর িময় করণীয় 

 

১। মাবিক মমরয়রির েনয একবট স্বাভাবিক িযাপার। িাই এিমরয় মকান প্ররয়ােন হরল মা-িািা ও পবরিাররর অনয নারী িিিযরির িারে 

আলাপ কররি হরি। মাবিক চলাকালীন িময় পবরিাররর িকরলর কাে মেরক িহর াগীিা মনওয়া খিুই েরুবর।  

২। মাবিরকর িময় িযাবনটারী নযাপবকন (পযাড) িা পবরষ্কার কাপড় িযিহার কররি হরি। পযাড িা কাপড় বভরে মগরল িা পারে নিনু পযাড 

িা পবরষ্কার কাপড় পররি হরি। প্ররয়ােরন পবরিাররর মকারনা িিিয িা অবভজ্ঞ কাররা কাে মেরক মেরন বনরি হরি কীভারি পযাড বকাংিা 

পবরষ্কার কাপড় িযিহার কররি হয়।   

৩। ম  মকান ঔষরির মিাকারন, স্বাস্থ্য মিবিকার কারে িা ওরমন বিেরনি মিন্টারর (ডাবিউবিবি) িযাবনটাবর নযাপবকন িা পযাড বকনরি 

পাওয়া  ায়। পযাড বকনরি লজ্জা পাওয়ার বকে ুমনই।  

৪। িযিহার করা পযাড িা কাপড় ম খারন মিখারন মেলা  ারি না। এরি পবররিি মনাাংরা হয়। কাগরে মবুড়রয় ময়লা/ আিেেনা মেলার 

বনবিেষ্ট স্থ্ারন অেিা গিে করর মাবটর বনরচ পুুঁরি রাখরি হরি।  

৫। মাবিরকর িময় িযিহার করা কাপড় িরুয় আিার িযিহার করা  ারি। িরি িযিহৃি কাপড় অপবরষ্কার িা মনাাংরা পাবনরি মিায়া  ারি না। 

মনাাংরা পাবনরি অরনক মরাগেীিাণ ুোরক; এরি বিবভন্ন িররনর মরারগ আিান্ত হওয়ার িম্ভিনা োরক।  

৬। মাবিরকর িময় িযিহৃি কাপড় িািান ও পবরষ্কার পাবন বিরয় ভারলাভারি িরুি হরি, িম্ভি হরল মডটল িা িযাভলন বিরয় মিায়া ভারলা। 

এরি মরাগেীিাণ ুিাংিমরণর ভয় োরক না।  

৭। মাবিরকর কাপড় অন্ধকার এিাং িযাুঁিরিুঁরি োয়গায় শুকারি মিওয়া বিক না। িযাুঁিরিুঁরি োয়গায় মাবিরকর কাপড় শুকারি বিরল িারি 

মরাগেীিাণ ুিাংিমরণর ভয় োরক।  

৮। মিায়া কাপড় পবরষ্কার োয়গায় মরারি বিরয় ভারলাভারি শুকারি হরি। এরপর বনরাপি োয়গায় রাখরি হরি।   

৯। মাবিক চলাকারল মমরয়রির িরীর মেরক রক্ত মির হরয়  ায়। িাই, এিময় িষুম খািার, আয়রন ও আবমষ িমদৃ্ধ খািার মখরি হরি। 

ম মন- দুি, মোট-িড় মাে, কবলো, মাাংি, বডম, শুুঁটবক, স্থ্ানীয়ভারি পাওয়া  ায় এমন িাকিিবে, বিবভন্ন িররনর ডাল, েলমলূ মখরি 

হরি এিাং অনয িমরয়র িলুনায় একট ুমিবি পবরমারণ খািার মখরি হরি। 

১০। মাবিরকর িময় িলরপরট িযো হওয়া স্বাভাবিক। প্ররয়ােরন মিািরল গরম পাবন বনরয় িযাক বিরল আরাম পাওয়া  ায়।  

১১। মাবিরকর িময় অবিবরক্ত িযো িা রক্তক্ষরণ হরল বচবকৎিরকর পরামিে বনরি হরি।  

১২। এিময় মমরয়রির স্বাভাবিক িি রকরমর কােকমে ম মন, স্করুল  াওয়া, ঘররর কাে করা, মখলািলূা, ইিযবি কররি পাররি। িরি মারে 

মারে বিশ্রাম বনরি হরি।  

১৩। মাবিরকর িময় বনয়বমি হালকা িযায়াম করা উবচি, এরি িরীর ও মন ভারলা োরক।  


