
আপনাার 
মাাসি�ক 
সম্পর্কে�ে  
জাানুনু:
নি�উ ইয়র্কক  সি�টি� শি�ক্ষাার্থীী� নি�র্দে�ে শি�কাা



নি�উ ইয়র্কক  সি�টি� শি�ক্ষাার্থীী�দে�র 
মাাসি�ক-সংংক্রাান্ত নি�র্দে�ে শি�কাা 

শি�ক্ষাার্থীী�বৃনৃ্দ: আপনাার অধি�কাার সম্পর্কে�ে  জাানুনু !
আপনি� মাাসি�ক বাা ঋতুুস্রাাবে�র জন্যয ব্যযবহৃত জি�নি�সপত্র আপনাার সু্কুলে�র বাাথরুমে� পে�তে� 
পাারে�ন।

বি�স্তাারি�ত জাানুনু 1-2 পাাতাায়! →

বয়ঃঃসন্ধি� ও মাাসি�ক
মাাসি�ক রক্ত এবংং অন্যাা�ন্যয তরল পদাার্থে�ের সমন্বয়ে� সংংগঠি�ত হয়। মাাসি�ক আপনাার বে�ড়ে� ওঠাার 
একটি� স্বাাভাাবি�ক অংংশ। মাাসি�কে�র আরে�ক নাাম ঋতুুস্রাাব।   

বি�স্তাারি�ত জাানুনু 3-4 পাাতাায়!→

প্রথম মাাসি�ক
মাাসে� প্রাায় একবাার মাাসি�ক হয়ে� থাাকে� এবংং সাাধাারণত 3 থে�কে� 7 দি�ন থাাকে�।

বি�স্তাারি�ত জাানুনু 5-6 পাাতাায়! →

মাাসি�কে�র সময় যত্ন 
যখন আপনাার মাাসি�ক হবে� আপনি� প্যাা�ড,পট্টি� অথবাা কাাপ ইত্যাা�দি� মাাসি�কে�র সময় 
ব্যযবহৃত জি�নি�সপত্র সম্পর্কে�ে  জাানবে�ন। 

বি�স্তাারি�ত জাানুনু 7-11 পাাতাায়! →

তথ্যয ও যো�োগাাযো�োগ 
মাাসি�ক সম্পর্কে�ে  যদি� আপনাার কো�োনও প্রশ্ন থাাকে� তাাহলে� আপনি� বি�শ্বাাস করে�ন এমন 
কো�োনও প্রাাপ্তবয়স্ক ব্যযক্তি�কে� জি�জ্ঞে�স করতে� পাারে�ন, যে�মন মাা/বাাবাা, শি�ক্ষক/শি�ক্ষি�কাা, 
সু্কুলে�র সে�বক/সে�বি�কাা অথবাা চি�কি�ৎসক।  

বি�স্তাারি�ত জাানুনু 12 পাাতাায়! →
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শি�ক্ষাার্থীী�বৃনৃ্দ:  
আপনাার অধি�কাার সম্পর্কে�ে  জাানুনু!

আপনি� জাানে�ন কি�, নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�তে�...?

আপনি� ঋতুুস্রাাব বাা মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাারে�র জি�নি�সপত্র বি�নাামূলূ্যে�ে আপনাার বি�দ্যাা�লয়ে�ই পে�তে� 
পাারে�ন। এগুলি� বাাথরুমে� থাাকে� যাাতে� ছাাত্রীীরাা তাাদে�র প্রয়ো�োজন হলে�ই তাা পে�তে� পাারে�ন–গো�োপনে� 
এবংং কাাউকে� জি�জ্ঞে�স করাা ছাাড়াাই।  

✨ 4র্থথ গ্রে�ডে�র বাা তদূর্ধধ সকল সরকাারি� এবংং চাার্টাা� র বি�দ্যাা�লয় ভবনে� মাাসি�কে�র সময় 
ব্্যবহৃত জিনিসপত্র বিনামূল্্যযে পাওয়া যাবে। 

✨ এটি�  2016 সাালে�র স্থাানীীয় আইন 84  -এর অধীীনে� বাাধ্যযতাামূূলক। (intro.nyc/
local-laws/2016-84) 

যদি� আপনাার সু্কুলে� মাাসি�কে�র ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র ফুুরি�য়ে� যাায় তাাহলে� একজন দাায়ি�ত্বপ্রাাপ্ত 
ব্যযক্তি� বাা প্রাাপ্তবয়স্ক অন্যয কাাউকে� বলুন। সু্কুল থে�কে� সরবরাাহ করাা মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয 
জি�নি�সপত্র সম্পর্কে�ে  প্রশ্ন থাাকলে� অথবাা কীীভাাবে� ব্যযবহাার করবে�ন তাা জাানতে� সু্কুলে�র কর্মীী�, 

যে�মন সে�বক/সে�বি�কাা, শি�ক্ষক বাা কাাউন্সে�লরে�র সাাথে� কথাা বলুন।

বি�নাামূলূ্যে�ে মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র আপনি� অস্থাায়ীী আবাাসনে�ও পে�তে� 
পাারে�ন। 

✨ মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র অস্থাায়ীী আবাাসন কে�ন্দ্রগুলি�তে�ও পাাওয়াা যাাবে�। 
অস্থায়ী আশ্রয়কেন্দ্রে অবস্থানরত শিক্ষার্্থথীদের জন্্য আরও তথ্্য এবং যো�োগাযো�োগের 
ঠিকানা  সরকারি স্কুল  ওয়েবসাইট-এ রয়েছে।(schools.nyc.gov/school-
life/special-situations/students-in-temporary-housing) 

✨ এটি�  2016 সাালে�র স্থাানীীয় আইন 83 -এর অধীীনে� বাাধ্যযতাামূূলক । (intro.nyc/
local-laws/2016-83) 

GRADES 6+: 
Tampons and pads are in 

single-occupancy bathrooms 
and all girls’ bathrooms.

GRADES 4+: 
Pads are in single-occupancy 

bathrooms (this means the 
bathrooms with a door that 

we use one at a time). 

https://intro.nyc/local-laws/2016-84
http://schools.nyc.gov/school-life/special-situations/students-in-temporary-housing
https://intro.nyc/local-laws/2016-83
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এই সময়কাালগুলি� যাাদে�র মাাসি�ক হয় তাাদে�র জন্যয একটি� অধি�কতর ন্যাা�য্যয শহর গড়ে� তুুলতে� – 
শি�ক্ষাার্থীী�দে�র অংংশগ্রহণে� প্রচাারণাাসহ - সাাম্প্রতি�ক প্রচাার-প্রচাারণাার ইতি�হাাসকে� নি�র্দে�ে শ করে�।   

আপনি� স্বাাস্থ্যয শি�ক্ষাা, সমাাজবি�দ্যাা�, বাা পৌ�ৌরনীীতি�র ক্লাাসে� প্রচাার-প্রচাারণাা সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� 
পাারে�ন। সরকাারি� প্রতি�নি�ধি�দে�র কাাছে� ইমে�ইল বাা চি�ঠি� লে�খাার মাাধ্যযমে�, আপনাার এলাাকাার 
সমস্যাা�গুলি� সম্পর্কে�ে  বি�ভি�ন্ন বৈ�ঠকে� যাাওয়াা, অথবাা স্বে�চ্ছাাসে�বীী বাা আপনাার প্রতি�বে�শীীদে�র বাা 
আপনাার সমবয়সীীদে�র সাাথে� কথাা বলে� আপনাার সম্প্রদাায় বাা এলাাকাাবাাসীীদে�র সম্পর্কে�ে  জাানাার 
মাাধ্যযমে� প্রচাার-প্রচাারণাার কাাজ শুরু করতে� পাারে�ন। 

নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�তে� মাাসি�কে�র সমতাা 
	 মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে� নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�ই প্রথম স্থাান যে�খাানে� শি�ক্ষাার্থীী� 

প্রচাারণাাকাারীীদে�র দ্বাারাা উৎসাাহি�ত হয়ে� মে�য়র একটি� নতুুন আইনে� স্বাাক্ষর 
করে�ন যাার ফলে� সরকাারি� এবংং চাার্টাা� র সু্কুলে� গ্রে�ড 6 এবংং তাার উপরে� 
অধ্যযয়নরত শি�ক্ষাার্থীী�দে�র বি�নাামূূল্যে�ে মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র 
সরবরাাহ করাা হচ্ছে�।

	 নি�উ ইয়র্কক  সি�টি� সরকাার COVID-19 অতি�মাারীীর সময় সু্কুলে� এবংং 
স্থাানীীয় খাাবাার ব্যাং�ং�কগুলি�তে� মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র 
বি�তরণ করে�ছে�। 

	 নি�উ ইয়র্কক  সি�টি� পরি�ষদ মাাসি�কে�র সমতাা সম্পর্কে�ে  একটি� গণ শুনাানি�র 
আয়ো�োজন করে�, যে�টি� হলো�ো যখন প্রত্যে�েকে�র কাাছে� মাাসি�কে�র সময় 
ব্যযবহাার্যয জি�নি�সপত্র প্রাাপ্তি�র ক্ষে�ত্রে� ন্যাা�য্যয প্রবে�শাাধি�কাার, ভ্রাান্ত ধাারণাামুুক্ত 
শি�ক্ষাা এবংং মাাসি�কে�র সময় নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াার জাায়গাা থাাকাা।

	 সকল সরকাারি� ও চাার্টাা� র সু্কুলে� 4র্থথ ও 5ম গ্রে�ডে�র শি�ক্ষাার্থীী�দে�র জন্যয 
একজনে�র ব্যযবহাারে�র জন্যয নি�র্মি�িত বাাথরুমে� মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয 
জি�নি�সপত্র সরবরাাহ শুরু করে�ছে�।

	 নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�তে� মাাসি�কে�র সমতাা বি�ষয়ে� নতুুন পাঁঁ�চটি� আইন চাালুু 
হয়ে�ছে�। এর একটি� হলো�ো সু্কুলগুলো�ো শি�ক্ষাার্থীী�দে�র এই নি�র্দে�ে শি�কাার মত 
তথ্যয প্রদাান করবে� যাাতে� তাারাা তাাদে�র অধি�কাার সম্পর্কে�ে  জাানতে� পাারবে�!

2016

2020

2021

2023

2024
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বয়ঃঃসন্ধি�কাাল এবংং মাাসি�ক
বয়ঃঃসন্ধি�র সময়, একজন ব্যযক্তি�র শরীীর এবংং মন প্রাাপ্তবয়স্ক হওয়াার প্রস্তুতি�র জন্যয পরি�বর্তি�িত  
হয়। প্রত্যে�েকে�ই বয়ঃঃসন্ধি�র মধ্যয দি�য়ে� যাায়। যখন মাানুুষ একটি� নি�র্দি�ি ষ্ট বয়সে� পৌঁ�ঁ�ছাায়, সাাধাারণত 
8 থে�কে� 14 এর মধ্যে�ে, তখন হরমো�োন (রাাসাায়নি�ক পদাার্থথ যাা শরীীরে�র “বাার্তাা� বাাহক” হি�সাাবে� 
কাাজ করে�) মস্তি�ষ্ককে� এই বৃৃদ্ধি�র সময় শুরু করতে� বলে�। প্রত্যে�েক ব্যযক্তি�ই একটুু আলাাদাা, তাাই 
প্রত্যে�েকে� তাাদে�র নি�জস্ব সময়মত বয়ঃঃসন্ধি�কাাল শুরু করে� এবংং এই পর্বে�ের মধ্যয দি�য়ে� যাায়। 

বয়ঃঃসন্ধি�র মধ্যে�ে শাারীীরি�ক পরি�বর্ততন  (যে�ভাাবে� আমাাদে�র দে�হে�র পরি�বর্ততনসমূ হ ঘটে�), মাানসি�ক 
পরি�বর্ততন  (যে�ভাাবে� চি�ন্তাা ও অনুুভূূতি�র পরি�বর্ততন  ঘটে�) এবংং সাামাাজি�ক পরি�বর্ততন  ( যে�ভাাবে� 
আমাাদে�র সম্পর্কে�ে র পরি�বর্ততন গুলি� ঘটে� থাাকে�) অন্তরু্ভু� ক্ত। এই পরি�বর্ততন গুলি� সম্পর্কে�ে  জাানলে� 
তরুণরাা বুুঝতে� পাারবে� এসময় কীী কীী প্রত্যাা�শি�ত এবংং প্রাাপ্তবয়স্ক হওয়াার এই যাাত্রাায় নি�জে�কে� 
প্রস্তুত করতে� এই জ্ঞাান সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

বয়ঃঃসন্ধি�র সময় যে� শাারীীরি�ক পরি�বর্ততন গুলি� ঘটে�, তাার মধ্যে�ে একটি� হল জরাায়ুু আছে� এমন 
কাারো�ো ঋতুুস্রাাব শুরু হওয়াা বাা মাাসি�ক হওয়াা। এটি� একটি� খুুব স্বাাভাাবি�ক এবংং স্বাাস্থ্যযকর বি�ষয়। 
মাাসি�কে�র সময়, 3 থে�কে� 7 দি�নে�র জন্যয যো�োনি� থে�কে� রক্ত (ঋতুুস্রাাবে�র তরল) যুুক্ত একটি� তরল 
বে�র হয়। 

এটি� ভীীতি�কর শো�োনাাতে� পাারে�, কি�ন্তু এটি� আসলে� একটি� চমত্কাার আশ্চর্যযজনক ঘটনাা! এটি� 
একজন ব্যযক্তি�র শরীীর যে� বাাড়ছে� এবংং বি�কশি�ত হচ্ছে� তাার একটি� আভাাস। যখন আপনাার 
মাাসি�ক হয়, তখন স্বাাভাাবি�ক জীীবন যাাপন বন্ধ করাার প্রয়ো�োজন নাাই: আপনি� সু্কুলে� যে�তে� পাারে�ন, 
আপনাার বন্ধুদে�র সাাথে� দে�খাা করতে� পাারে�ন এবংং খে�লাাধুুলাা করতে� পাারে�ন। এতে� বি�ব্রত 
হওয়াার কি�ছু নে�ই।  

আপনি� একজন ভাালো�ো শ্রো�োতাা হয়ে� তাাদে�র পি�রি�য়ড শুরু করে�ছে�ন এমন বন্ধুদে�র 
সমর্থথন করতে� পাারে�ন, আপনি� যে�ভাাবে� আচরণ করতে� চাান তাাদে�র সাাথে� আচরণ 

করে�, তাারাা জি�জ্ঞাাসাা করলে� পি�রি�য়ড এবংং পি�রি�য়ড পণ্যয সম্পর্কে�ে  আপনি� যাা 
জাানে�ন তাা শে�য়াার করতে� পাারে�ন এবংং তাারাা কীী অনুভুব করছে�ন সে� সম্পর্কে�ে  

শি�খতে� পাারে�ন।
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জীীববি�জ্ঞাানে�র আলো�োকে� মাাসি�ক 
 

মাাসি�ক হলো�ো একটি� চক্রে�র অংংশ যাা 
শরীীরকে� সম্ভাাব্যয গর্ভাা�ব স্থাার জন্যয প্রস্তুত 
করতে� সাাহাায্যয করে�। হরমো�োনগুলি� জরাাযু়ু 
এবংং ডি�ম্বাাশয়ে� একটি� বাার্তাা�  পাাঠি�য়ে� 
প্রক্রি�য়াা শুরু করে�, যাা প্রজনন ব্যযবস্থাার 
অংংশ। 

তাারপর, মাাসে� প্রাায় একবাার, ডি�ম্বাাশয় 
একটি� ডি�ম ছে�ড়ে� দে�য়। জরাাযু়ু রক্ত, পুুষ্টি� 
এবংং টি�সু্যু�র পুুরু স্তর তৈ�রি� করে� তাাতে� 
সাাড়াা দে�য়। কে�উ গর্ভভবতী ী নাা হলে� রক্ত 
ও পুুষ্টি�র প্রয়ো�োজন হয় নাা তাাই তাা ভে�ঙে� 
শরীীর থে�কে� বে�রি�য়ে� যাায়। এই রক্ত এবংং 
টি�সু্যু� যো�োনি� দি�য়ে� নি�র্গগত হয়। 

 

একে�ই বলে� মাাসি�ক বাা ঋতুুস্রাাব! এই 
প্রক্রি�য়াাটি� প্রতি� 21 থে�কে� 35 দি�নে�র মধ্যে�ে 
পুুনরাাবৃতৃ্তি� হয়, তাাই এই প্রক্রি�য়াাটি�কে� 
মাাসি�ক চক্র বলাা হয়: এটি� নি�য়মি�তভাাবে� 
পুুনরাাবৃতৃ্তি� হয়।  জীীববি�জ্ঞাানে�র আলো�োকে� 
আপনাার মাাসি�ক সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� 
এই ভি�ডি�ওটি� দে�খুন।  (amaze.org/
video/period-symptoms-
and-self-care )

https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
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প্রথম মাাসি�ক
প্রাাথমি�ক, মাাধ্যযমি�ক এবংং উচ্চ বি�দ্যাা�লয়ে� আপনাার স্বাাস্থ্যয শি�ক্ষাার ক্লাাস চলাাকাালীীন আপনি� 
আপনাার প্রথম মাাসি�ক সম্পর্কে�ে  অনে�ক কি�ছু জাানতে� পাারবে�ন। যে�হে�তুু প্রত্যে�েকে�র শরীীর 
আলাাদাা, সে�হে�তুু মাাসি�কও প্রত্যে�েকে�র আলাাদাা হবে�! দি�নে�র বি�ভি�ন্ন সময়ে� এবংং বি�ভি�ন্ন বয়সে� 
মাাসি�ক শুরু হয় এবংং মাাসি�কে�র আগে� এবংং সময়কাালে� ব্যযক্তি� বি�ভি�ন্ন লক্ষণ এবংং উপসর্গগ 
অনুুভব করবে�। বি�ভি�ন্ন সংংসৃ্কৃতি� জুডু়ে�, প্রথম মাাসি�কে�র প্রতীীকীী অর্থথ থাাকতে� পাারে� এবংং কি�ছু 

পরি�বাার বি�শে�ষ উপাায়ে� প্রথম মাাসি�ক উদযাাপন করে�।   

মাাসি�কে�র সময় কে�মন লাাগে�? 
প্রত্যে�েকে�র মাাসি�ক একটুু আলাাদাা। কাারো�ো জন্যয মাাসি�কে�র আগে�র দি�নগুলি� অস্বস্তি�কর বাা 
বে�দনাাদাায়ক হতে� পাারে�। তাাদে�র ক্র্যাা�ম্প, পি�ঠে� বাা ঘাাড়ে� ব্যযথাা, বমি� বমি� ভাাব বাা ডাায়রি�য়াা 
হতে� পাারে�। অন্যযরাা তাাদে�র মাাসি�ক শুরু হওয়াার মুুহূূর্ততটি �তে� অন্যযরকম নাাও অনুুভব করতে� 
পাারে� এবংং এটি� অল্প পরি�মাাণে� রক্তাাক্ত তরল দি�য়ে� শুরু হতে� পাারে�। 

কখনও কখনও, রক্তপাাত ভাারীী হতে� পাারে�, তবে� সাাধাারণত, মাাসি�কে�র তরল বে�রি�য়ে� 
যাায়। মাাসি�ক একবাারে� বাা ঢাালাাওভাাবে� হয় নাা। দে�খে� মনে� হতে� পাারে� আপনি� অনে�ক রক্ত 
হাারাাচ্ছে�ন, কি�ন্তু আসলে� তাা নয়! এটি� সাাধাারণত কয়ে�ক দি�নে� 2 থে�কে� 3 টে�বি�ল চাামচ 
পরি�মাাণ হয় যাা 1/4 কাাপে�র কম।

হালকা �াভািবক ভারী অিত 
ভারী
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মাাসি�কে�র সময় কীী দে�খবে�ন? 

 মাাসি�ক তাাজাা, উজ্জ্বল লাাল রক্তে�র মত নাাও হতে� পাারে�। যে�হে�তুু এটি� রক্ত, 
টি�সু্যু� এবংং অন্যাা�ন্যয তরল দি�য়ে� তৈ�রি�, এটি� দে�খতে� আরও ঘন হতে� পাারে� এবংং 
এটি� গো�োলাাপীী থে�কে� বাাদাামীী, মে�রুন এবংং এমনকি� কাালো�োও হতে� পাারে�। কি�ছু 
লো�োকে�র রক্তে�র কাালো�ো দাাগ থাাকতে� পাারে�। এই সব রংং এবংং টে�ক্সচাার সম্পূর্ণণ 
স্বাাভাাবি�ক।

কত ঘন ঘন মাাসি�ক হয়? 
প্রথম প্রথম কি�ছুটাা অপ্রত্যাা�শি�তভাাবে� মাাসি�ক হতে� পাারে� কাারণ মাাসি�কে�র 
সাাথে� অভ্যযস্ত হতে� আপনাার শরীীরে�র কি�ছু সময় লাাগে�। সাাধাারণভাাবে�, 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র প্রতি� মাাসে� মাাসি�ক হয়। অল্প বয়সীী বাা কি�শো�োর বয়সীীদে�র 
ক্ষে�ত্রে� এটি� কম নি�য়মি�তভাাবে� হয়, তবে� সাাধাারণত প্রথম মাাসি�কে�র পর অন্তত 
প্রতি� 3-6 সপ্তাাহে� এটি� হয়ে� থাাকে�।

মাাসে� 
1 বাার

প্রাাপ্তবয়স্ক

প্রতি� 3-6
সপ্তাাহে�

অল্প বয়সীী এবংং কি�শো�োর 
বয়সীী

মাাসি�ক কতদি�ন স্থাায়ীী হয়? 
বে�শি�রভাাগ সময় মাাসি�ক প্রাায় 3 থে�কে� 7 দি�ন স্থাায়ীী হয়। প্রথম বাা 
দ্বি�তীীয় দি�নে� একটি� ভাারীী প্রবাাহ এবংং আপনাার মাাসি�কে�র শে�ষে�র 
দি�কে� হাালকাা প্রবাাহ থাাকাা স্বাাভাাবি�ক। 
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মাাসি�কে�র সময় যত্ন 
মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাারে�র জন্যয বি�ভি�ন্ন রকম জি�নি�সপত্র বাা পণ্যয রয়ে�ছে�। আপনাার জন্যয 
কো�োনটি� সবচে�য়ে� ভাালো�ো সে� বি�ষয়ে� আপনি� দে�খে�শুনে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� পাারে�ন। মাাসি�কে�র পণ্যয 
ব্যযবহাার করলে� আপনাার কাাপড় বাা চাাদরে� লে�গে� যাাওয়াা বাা দাাগ লাাগাা প্রতি�রো�োধ করতে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�। মাাসি�কে�র জন্যয আপনাার লজ্জি�ত বো�োধ করাার দরকাার নে�ই এবংং অনে�কে�ই 
এখনও তাাদে�র মাাসি�ক হলে� কে�বল ঘনি�ষ্ঠ বন্ধুদে�রই বলতে� পছন্দ করে�। কো�োন ধরনে�র পণ্যয 
আপনি� ব্যযবহাার করছে�ন তাা যদি� আপনি� তাাদে�র নাা জাানাান তাাহলে� তাা কে�উ বলতে� পাারবে� নাা।  
them. প্রতি�টি� পণ্যয কীীভাাবে� ব্যযবহাার করবে�ন তাা জাানতে� এই ভি�ডি�ওটি� দে�খুন। (amaze.
org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups) 

মাাসি�কে�র সময় ব্যযবহাার্যয পণ্যে�ের ধরন

প্যাা�ড

এটি� কীী?
মাাসি�কে�র প্যাা�ড বাা শুধুু প্যাা�ড অন্তর্বাা�সে�র ভি�তরে� আটকে� থাাকে� 
এবংং মাাসি�কে�র তরল শো�োষণ করে�। বি�ভি�ন্ন রকম প্যাা�ডে�র মধ্যে�ে 
রয়ে�ছে� একবাার ব্যযবহাারে�র পর ফে�লে� দে�ওয়াার যো�োগ্যয বাা পুুনরাায় 
ব্যযবহাারযো�োগ্যয এবংং ধো�োয়াা যাায়।

এটি� কীীভাাবে� ব্যযবহৃত হয়? 
প্রতি�টি� প্যাা�ড শুধুুমাাত্র একবাার ব্যযবহাার করাা উচি�ত এবংং প্রতি� 4 থে�কে� 
6 ঘন্টাা বাা প্রয়ো�োজন অনুুসাারে� বদলাানো�ো উচি�ত। বদলাানো�োর পরে� 
ব্যযবহৃত প্যাা�ডটি�কে� একটি� নতুুন প্যাা�ডে�র মো�োড়কে� বাা টয়লে�ট পে�পাারে� 
মুুড়ি�য়ে� নি�ন। তাারপর এটি� একটি� ট্র্যাা�শ ক্যাা�নে� ফে�লে� দি�ন (কখনও 
টয়লে�টে� ফে�লবে�ন নাা)!

এটি� কীী দি�য়ে� তৈ�রি�?
প্যাা�ড সাাধাারণত তুুলাা বাা অন্যাা�ন্যয নরম উপাাদাান দি�য়ে� তৈ�রি� হয়। 
প্যাা�ডে�র “আকাার” আপনাাকে� বলে� দে�বে� যে� সে�গুলো�ো কতটাা তরল 
শো�োষণ করতে� পাারে�: প্যাা�ন্টি� লাাইনাার, হাালকাা, নি�য়মি�ত, ভাারীী, 
সাারাারাাতে�র জন্যয।

https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups/
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পট্টি�

এটি� কীী?
পট্টি� যো�োনি�র ভি�তরে� ঢো�োকাানো�ো হয় এবংং তাা মাাসি�কে�র তরল শো�োষণ 
করে�। কি�ছু পট্টি�তে� প্লাাস্টি�ক বাা পি�চবো�োর্ডে�ে র তৈ�রি� অ্যাা�পলি�কে�টর থাাকে� 
যাা সে�গুলো�ো ঢো�োকাাতে� সাাহাায্যয করে�.

এটি� কীীভাাবে� ব্যযবহাার করাা হয়?
প্রতি�টি� পট্টি� শুধুুমাাত্র একবাার ব্যযবহাার করাা উচি�ত এবংং প্রতি� 4 থে�কে� 
8 ঘন্টাা বাা প্রয়ো�োজন অনুুসাারে� বদলাানো�ো উচি�ত। এটি� বি�রল কি�ন্তু 
একটি� পট্টি� বে�শি�ক্ষণ রে�খে� দি�লে� তাা টক্সি�ক শক সি�নড্রো�োম বাা TSS-
এর ঝুঁঁ� কি�তে� ফে�লতে� পাারে�, যাা ব্যাা�কটে�রি�য়াা দ্বাারাা সৃৃষ্ট একটি� অসুুস্থতাা। 
বদলাানো�োর পরে� ব্যযবহৃত পট্টি�টি� টয়লে�ট পে�পাারে� মুুড়ি�য়ে� একটি� 
ট্র্যাা�শে� ফে�লে� দি�ন ((কখনও টয়লে�টে� ফে�লবে�ন নাা)!

এটি� কীী দি�য়ে� তৈ�রি�?
পট্টি� সাাধাারণত তুুলাা বাা অন্যাা�ন্যয নরম উপাাদাান দি�য়ে� তৈ�রি� হয়। পট্টি�র 
“আকাার” আপনাাকে� বলে� দে�বে� যে� সে�গুলো�ো কতটাা তরল শো�োষণ 
করতে� পাারে�: হাালকাা, নি�য়মি�ত, সুুপাার, সুুপাার প্লাাস, আল্ট্রাা।

কাাপ

এটি� কীী?
মাাসি�ক কাাপ একটি� ঘণ্টাা আকৃৃতি�র কাাপ যাা যো�োনি�তে� ঢো�োকাানো�ো হয় 
এবংং তাাতে� মাাসি�কে�র তরল সংংগৃৃহীীত হয়।

এটি� কীীভাাবে� ব্যযবহাার করাা হয়?
একটি� পুুনঃঃব্যযবহাারযো�োগ্যয কাাপ কত সময় ব্যযবহাার করাা যাাবে� তাা 
নি�র্ভভ র করে� কাাপে�র আকাার এবংং প্রকাারে�র উপর। কাাপগুলি� প্রতি� 
4 থে�কে� 8 ঘন্টাা পর পর পণ্যে�ের সাাথে� থাাকাা নি�র্দে�ে শনাাবলীী অনুুসরণ 
করে� পরি�ষ্কাার করাা এবংং নি�য়মি�ত জীীবাাণুুমুুক্ত করাা উচি�ত।

এটি� কীী দি�য়ে� তৈ�রি�?

মাাসি�ক কাাপ রাাবাার বাা সি�লি�কনে�র মতো�ো নমনীীয় উপাাদাান দি�য়ে� তৈ�রি�। 
এগুলি� বি�ভি�ন্ন আকৃৃতি� এবংং আকাারে� পাাওয়াা যাায় এবংং অনে�ক কাাপ 
আছে� যে�গুলো�ো মাাস বাা বছরে�র জন্যয পুুনরাায় ব্যযবহাারযো�োগ্যয। years.
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দো�োকাানে� আপনি� হয়তো�ো লক্ষ্যয 
করবে�ন যে� এই জি�নি�সগুলি�কে� 
“মে�য়ে�লি� যত্ন” বাা “স্যাা�নি�টাারি� 

ন্যাা�পকি�ন” বলাা হয়। নি�উ ইয়র্কক  
সি�টি�র সু্কুলগুলো�োতে� আমরাা বলি� 

ঋতুুস্রাাব বাা মাাসি�কে�র পণ্যয!

আমি� কো�োন পণ্যয ব্যযবহাার করব তাা কীীভাাবে� স্থি�র করব? 
Many বি�ভি�ন্ন পরি�স্থি�তি�তে� ব্যযক্তি� বি�ভি�ন্ন পণ্যয ব্যযবহাার করে�। উদাাহরণস্বরূপ, আপনি� পট্টি�র 
চে�য়ে� প্যাা�ড নি�য়ে� ঘুুমাাতে� বে�শি� স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� পাারে�ন, তবে� আপনি� যদি� সাঁঁ�তাার কাাটে�ন 
বাা অন্যাা�ন্যয অ্যাা�থলে�টি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ করে�ন তবে� আপনি� প্যাা�ডে�র চে�য়ে� পট্টি� ব্যযবহাার করে� 
আরও স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� পাারে�ন। মাাসি�ক চলাাকাালীীন আপনি� কীী কীী ব্যযবস্থাা নি�তে� পাারে�ন 
বাা কীীভাাবে� চলবে�ন সে� সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� এই ভি�ডি�ওটি� দে�খুন। (amaze.org/video/
puberty-flowing-with-confidence) 

�াভািবক হালকা

প�াড পি�র�পােতর
পিরমাণ

�াভািবেকর েচেয় েবিশ �াভািবক

বাড়িত ল�া �াভািবেকর েচেয় েবিশ

সারারাত অিতির�

অিত ভারী 
সারারাত অিত ভারী

মাাসি�কে�র পণ্যে�ের আকাার 
বলতে� সে�গুলো�ো যে� পরি�মাাণ 

তরল শো�োষণ করতে� সক্ষমতাাকে� 
বো�োঝাায়- কাারো�ো শরীীরে�র আকাার 

বাা আকৃৃতি� নয়।

https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
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আমি� যখন মাাসি�কে�র পণ্যযগুলি� ফে�লে� দি�ই, কে�ন আমি� সে�গুলি� টয়লে�টে� ফ্লাাশ 
করতে� পাারি� নাা? মাাসি�কে�র পণ্যযগুলি� টয়লে�ট আটকে� দি�তে� পাারে� এবংং ভি�তরে�র পাানি�র 
পাাইপগুলি�কে� ক্ষতি�গ্রস্ত করতে� পাারে�।

মাাসি�কে�র জন্যয প্রস্তুতি�
একটি� “মাাসি�কে�র কি�ট” বহন করুন। সে�খাানে� আপনাার পছন্দে�র মাাসি�কে�র পণ্যয, ওয়াাইপস, 
দাাগযুুক্ত অন্তর্বাা�সে�র জন্যয একটি� ব্যাা�গ (দরকাার হলে�) এবংং দুুটি� পরি�ষ্কাার অন্তর্বাা�স নি�য়ে� রাাখুুন।

একটি� ক্যাা�লে�ন্ডাারে� আপনাার মাাসি�কে�র তাারি�খ অনুসুরণ করুন। আপনাার মাাসি�কে�র প্রথম 
দি�নটি� প্রতি�বাার শুরু হওয়াার সময় একটি� ক্যাা�লে�ন্ডাারে� নো�োট করতে� পাারে�ন। আপনি� আপনাার 
মাাসি�ক চক্রে�র একটি� প্যাা�টাার্নন লক্ষ করতে� পাারে�ন, যাা আপনাাকে� আপনাার মাাসি�ক আবাার কখন 
শুরু হতে� পাারে� তাার পরি�কল্পনাা করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। আপনাার মাাসি�কে�র প্রথম কয়ে�ক 
বছরে�, আপনি� হয়তো�ো একটি� প্যাা�টাার্নন দে�খতে� পাাবে�ন নাা।

যদি�ও আপনাার মাাসি�কে�র চক্র অনুুসরণ করতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয নাানাা অ্যাা�প পাাবে�ন, কে�উ 
কে�উ আছে� যাারাা তাাদে�র স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত  তথ্যয অনলাাইনে� শে�য়াার নাা করাার সি�দ্ধাান্ত নে�য়, যাার 
মধ্যে�ে ডি�জি�টাাল অ্যাা�প রয়ে�ছে�। কো�োন ব্যযক্তি�গত তথ্যয প্রদাান করাার সময় সতর্ককতা া অবলম্বন 
করাাও এ বি�ষয়ে� শে�খাার একটি� অংংশ যাা জাানাা যাাবে� এখাানে�, কীীভাাবে� একজন ভাালো�ো ডি�জি�টাাল 
নাাগরি�ক হতে� হয়। কীীভাাবে� একজন ভাালো�ো ডি�জি�টাাল নাাগরি�ক হতে� হয় l (infohub.
nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship) 

https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship
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উপসর্গে�ের জন্যয প্রস্তুতি�

মাাসি�কে�র আগে�:
মাাসি�ক শুরু হওয়াার সপ্তাাহখাানে�ক আগে� কাারো�ো কাারো�ো পে�ট ফেঁ�ঁপে�  যাায়, ক্লাান্ত লাাগে�, 
মে�জাাজ খাারাাপ হয়, মাাথাাব্যযথাা হয় বাা কি�ছু কি�ছু খাাবাার খে�তে� ভীীষণ ইচ্ছে� করে�। এটি� 
মাাসি�কপূূর্বব উপসর্গগ বাা PMS নাামে� পরি�চি�ত। যাাদে�র জরাাযু়ু আছে� তাাদে�র বে�শি�রভাাগে�রই 
জীীবনে�র কো�োনো�ো নাা কো�োনো�ো সময় PMS থাাকে�, কি�ন্তু সবাার তাা হয় নাা। PMS হল হরমো�োনে�র 
মাাত্রাা পরি�বর্ততন জনি�ত আপনাার শরীীরে�র প্রতি�ক্রি�য়াা। 

মাাসি�ক চলাাকাালীীন: 
 যখন জরাাযু়ুর পে�শীী মাাসি�কে�র তরল বে�র করে� দে�য় তখন কখনও কখনও ক্র্যাা�ম্পিং�ং হতে� 
পাারে�। আইবুুপ্রো�োফে�নে�র মতো�ো দো�োকাানে� পাাওয়াা ওষুুধে�র মাাধ্যযমে� বাা বাাড়ি�তে� হি�টিং�ং প্যাা�ড বাা 
গরম পাানি�র বো�োতল ব্যযবহাার করে� ক্র্যাা�ম্পে�র ব্যযথাা প্রাায়শই উপশম করাা যাায়। 

যদি� আপনাার ক্র্যাা�ম্প থাাকে� এবংং আপনি� অসুুস্থ বো�োধ করে�ন তাাহলে� সাামনে�র দি�কে� ঝুঁঁ� কে� 
বসুন বাা সু্কুল থে�কে� চলে� যাান। এসব ক্ষে�ত্রে� একজন ডাাক্তাার বাা নাার্সে�ের সাাথে� কথাা বলাা 
গুরুত্বপূূর্ণণ। 

PMS -এর শাারীীরি�ক লক্ষণ

তরলজনি�ত কাারণে�
 ওজন পরি�বর্তত ন 

স্তনে� মৃদৃুু ব্যযথাা ব্রনে�র প্রাাদুুর্ভাা� ব 

PMS-এর মাানসি�ক/আচরণগত লক্ষণ

মনো�োযো�োগে�র সমস্যাা� মন খারাপ লাগা ঘুমুে�র সমস্যাা�
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তথ্যয ও যো�োগাাযো�োগ   

একজন চি�কি�ৎসক খুঁঁ�জে� নি�ন 

শি�শুরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞ এবংং প্রাাথমি�ক সে�বাা প্রদাানকাারীী চি�কি�ৎসকসহ বে�শি�রভাাগ চি�কি�ৎসকদে�র 
মাাসি�ক সম্পর্কে�ে  প্রাাথমি�ক প্রশ্নে�র উত্তর দি�তে� সক্ষম হওয়াা উচি�ত।  

স্ত্রীীরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞরাা হলে�ন সে�সব চি�কি�ৎসক যাারাা ভাালভাা, যো�োনি�, জরাাযু়ু, ডি�ম্বাাশয় 
এবংং স্তনে�র জন্যয স্বাাস্থ্যয সে�বাা দাানে� বি�শে�ষজ্ঞ। তাারাা মাাসি�কে�র আরও জটি�ল 

সমস্যাা�য় সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

কি�ছু সু্কুলে� সু্কুল-ভি�ত্তি�ক স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র আছে�। (schools.nyc.gov/school-life/health-
and-wellness/school-based-health-centers) এগুলি� স্থাানীীয় হাাসপাাতাাল, 
চি�কি�ৎসাা কে�ন্দ্র এবংং কমি�উনি�টি� সংংস্থাাগুলি� দ্বাারাা পরি�চাালি�ত হয়। আপনাার সু্কুলে� স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র 
আছে� কি� নাা খুঁঁ�জে� বে�র করুন।  (schools.nyc.gov/docs/default-source/
default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-
centers-english.pdf) 

নি�উ ইয়র্কে�ে , কি�শো�োর-কি�শো�োরীীরাা নি�জে�রাাই কি�ছু স্বাাস্থ্যয সে�বাা পরি�ষে�বাা পে�তে� পাারে�। 
(teenhealthny.org) শহরে�র যৌ�ৌন স্বাাস্থ্যয ক্লি�নি�ক সম্পর্কে�ে  আরও জাানুুন, যে�গুলি� 
অভি�বাাসন স্থি�তি� নি�র্বি�িশে�ষে� 12 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী যে�কো�োন ব্যযক্তি�কে� পরি�ষে�বাা 
দে�য়। (nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page) 

মাাসি�কে�র পণ্যয খুঁঁ�জুনু  
মাাসি�কে�র পণ্যযগুলি� মুুদি� দো�োকাান, ওষুুধে�র দো�োকাান বাা ফাার্মে�েসি�সহ অনে�ক দো�োকাান থে�কে�ই কে�নাা 
যাায়।   

ফুুড ব্যাং�ং�ক বাা প্যাা�ন্ট্রি�, গ্রীীষ্মকাালীীন খাাবাারে�র স্থাান এবংং কি�ছু পাাবলি�ক লাাইব্রে�রি�সহ সু্কুলে� এবংং 
নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�র আরও কয়ে�কটি� জাায়গাায় মাাসি�কে�র পণ্যয বি�নাামূূল্যে�ে পাাওয়াা যাায়।

তথ্যযসূূত্র
•	 আমে�রি�কাান শি�শুচি�কি�ৎসাা একাাডে�মি� 

•	 বো�োস্টন সরকাারি� সু্কুল

•	 মাাউন্ট সি�নাাই কি�শো�োর স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র

•	 ওরে�গন সরকাারি� সু্কুল

•	 যুুক্তরাাষ্ট্র স্বাাস্থ্যয ও মাানব সে�বাা মন্ত্রণাালয় 

https://www.schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/school-based-health-centers
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://teenhealthny.org/
https://www.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page




এই নি�র্দে�ে শি�কাাটি� 2024 সাালে�র স্থাানীীয় আইন 11 অনুুযাায়ীী 
নি�উ ইয়র্কক  সি�টি� লি�ঙ্গ সমতাা কমি�শন -এর সহযো�োগি�তাায় নি�উ 

ইয়র্কক  সি�টি�র সরকাারি� সু্কুলগুলি� দ্বাারাা তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে�। 
এটি� শে�ষবাার 2024 সাালে�র আগস্ট মাাসে� হাালনাাগাাদ করাা 

হয়ে�ছি�ল।


