
আপনাার 
মাাসি�ক 
�ম্পর্কেকে  
জাানানুা:
নিনাউ ইয়কে  সি�সি� শি�ক্ষাার্থীে� নিনার্কে�ে শি�কা



নিনাউ ইয়কে  সি�সি� শি�ক্ষাার্থীে�র্কে�র 
মাাসি�ক-�ংক্রাান্ত নিনার্কে�ে শি�কা 

শি�ক্ষাার্থীে�বৃনৃ্দ: আপনাার অনি�কার �ম্পর্কেকে  জাানানুা !
আপনি� মাাসি�ক বাা ঋতুুস্রাাবেবার জ�য বাযবাহৃতু নিজনি��পত্র আপ�ার সু্কুবে�র বাাথরুবেমা পেপবেতু 
পাবের�।

নিবৃস্তাানিরত জাানানুা 1-2 পাতায়! →

বৃয়ঃ�নি� ও মাাসি�ক
মাাসি�ক রক্ত এবাং অ�যা�য তুর� পদাাবেথের �মান্ববে� �ংগনি�তু হ�। মাাসি�ক আপ�ার পেবাবে� ও�ার 
একসি� স্বাাভাানিবাক অংশ। মাাসি�বেকর আবেরক �ামা ঋতুুস্রাাবা।   

নিবৃস্তাানিরত জাানানুা 3-4 পাতায়!→

প্রর্থীমা মাাসি�ক
মাাবে� প্রাা� একবাার মাাসি�ক হবে� থাবেক এবাং �াধাারণতু 3 পেথবেক 7 নিদা� থাবেক।

নিবৃস্তাানিরত জাানানুা 5-6 পাতায়! →

মাাসি�র্কেকর �মায় যত্ন 
যখ� আপ�ার মাাসি�ক হবেবা আপনি� পযাড,পসি� অথবাা কাপ ইতুযানিদা মাাসি�বেকর �মা� 
বাযবাহৃতু নিজনি��পত্র �ম্পবেকে  জা�বেবা�। 

নিবৃস্তাানিরত জাানানুা 7-11 পাতায়! →

তর্থীয ও যোযাগাার্কেযাগা 
মাাসি�ক �ম্পবেকে  যনিদা আপ�ার পেকা�ও প্রাশ্ন থাবেক তুাহবে� আপনি� নিবাশ্বাা� কবের� এমা� 
পেকা�ও প্রাাপ্তবা�স্কু বাযসিক্তবেক নিজবে�� করবেতু পাবের�, পেযমা� মাা/বাাবাা, শিশক্ষক/শিশসিক্ষকা, 
সু্কুবে�র পে�বাক/পে�নিবাকা অথবাা চি�নিকৎ�ক।  

নিবৃস্তাানিরত জাানানুা 12 পাতায়! →
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শি�ক্ষাার্থীে�বৃনৃ্দ:  
আপনাার অনি�কার �ম্পর্কেকে  জাানানুা!

আপনিনা জাার্কেনানা নিক, নিনাউ ইয়কে  সি�সি�র্কেত...?

আপনিনা ঋতুস্রাাবৃ বৃা মাাসি�র্কেকর �মায় বৃযবৃহাার্কেরর নিজানিনা�পত্র নিবৃনাামারূ্কে�য আপনাার নিবৃ�যা�র্কেয়ই যোপর্কেত 
পার্কেরনা। এগুলি� বৃার্থীরুর্কেমা র্থীার্কেক যার্কেত ছাাত্র�রা তার্কে�র প্রর্কেয়াজানা হার্কে�ই তা যোপর্কেত পার্কেরনা–যোগাাপর্কেনা 
এবৃং কাউর্কেক নিজার্কে�� করা ছাাড়াাই।  

✨ 4থে গ্রে�বেডর বাা তুদূাধাে �ক� �রকানির এবাং �া�ে ার নিবাদাযা�� ভাবাবে� মাাসি�বেকর �মা� 
বাযবাহৃতু নিজনি��পত্র নিবা�ামূাবে�য পাও�া যাবেবা। 

✨ এসি�  2016 �াবে�র স্থাা�ী� আই� 84  -এর অধাীবে� বাাধাযতুামূা�ক। (intro.nyc/
local-laws/2016-84) 

যনিদা আপ�ার সু্কুবে� মাাসি�বেকর বাযবাহাযে নিজনি��পত্র ফুুনিরবে� যা� তুাহবে� একজ� দাানি�ত্বপ্রাাপ্ত 
বাযসিক্ত বাা প্রাাপ্তবা�স্কু অ�য কাউবেক বা�ু�। সু্কু� পেথবেক �রবারাহ করা মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাযে 
নিজনি��পত্র �ম্পবেকে  প্রাশ্ন থাকবে� অথবাা কীভাাবেবা বাযবাহার করবেবা� তুা জা�বেতু সু্কুবে�র কমােী, 

পেযমা� পে�বাক/পে�নিবাকা, শিশক্ষক বাা কাউবে��বেরর �াবেথ কথা বা�ু�।

নিবৃনাামারূ্কে�য মাাসি�র্কেকর �মায় বৃযবৃহাাযে নিজানিনা�পত্র আপনিনা অস্থাায়� আবৃা�র্কেনাও যোপর্কেত 
পার্কেরনা। 

✨ মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাযে নিজনি��পত্র অস্থাা�ী আবাা�� পেকন্দ্রগুলি�বেতুও পাও�া যাবেবা। 
অস্থাা�ী আশ্র�বেকবেন্দ্র অবাস্থাা�রতু শিশক্ষাথেীবেদার জ�য আরও তুথয এবাং পেযাগাবেযাবেগর 
নি�কা�া  �রকানির সু্কু� ওবে�বা�াই�-এ রবে�বেে।(schools.nyc.gov/school-
life/special-situations/students-in-temporary-housing) 

✨ এসি�  2016 �াবে�র স্থাা�ী� আই� 83 -এর অধাীবে� বাাধাযতুামূা�ক । (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 �মা�কা�গুলি� যাবেদার মাাসি�ক হ� তুাবেদার জ�য একসি� অনিধাকতুর �যাযয শহর গবে� তুু�বেতু – 
শিশক্ষাথেীবেদার অংশ�হবেণ প্রা�ারণা�হ - �াম্প্রনিতুক প্রচাার-প্রচাারণাার ইনিতুহা�বেক নি�বেদাে শ কবের।   

আপনি� স্বাাস্থায শিশক্ষা, �মাাজনিবাদাযা, বাা পেপৌর�ীনিতুর ক্লাাবে� প্রা�ার-প্রা�ারণা �ম্পবেকে  আরও জা�বেতু 
পাবের�। �রকানির প্রানিতুনি�নিধাবেদার কাবেে ইবেমাই� বাা চি�নি� পে�খার মাাধাযবেমা, আপ�ার এ�াকার 
�মা�যাগুলি� �ম্পবেকে  নিবানিভান্ন বৈবা�বেক যাও�া, অথবাা পেস্বাচ্ছাাবে�বাী বাা আপ�ার প্রানিতুবেবাশীবেদার বাা 
আপ�ার �মাবা��ীবেদার �াবেথ কথা বাবে� আপ�ার �ম্প্রদাা� বাা এ�াকাবাা�ীবেদার �ম্পবেকে  জা�ার 
মাাধাযবেমা প্রা�ার-প্রা�ারণার কাজ শুরু করবেতু পাবের�। 

নিনাউ ইয়কে  সি�সি�র্কেত মাাসি�র্কেকর �মাতা 
 মাানিকে � যুক্তরাষ্ট্রে� নি�উ ই�কে  সি�সি�ই প্রাথমা স্থাা� পেযখাবে� শিশক্ষাথেী 

প্রা�ারণাকারীবেদার দ্বাারা উৎ�াচিহতু হবে� পেমা�র একসি� �তুু� আইবে� স্বাাক্ষর 
কবের� যার ফুবে� �রকানির এবাং �া�ে ার সু্কুবে� গ্রে�ড 6 এবাং তুার উপবের 
অধায��রতু শিশক্ষাথেীবেদার নিবা�ামূাবে�য মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাযে নিজনি��পত্র 
�রবারাহ করা হবেচ্ছা।

 নি�উ ই�কে  সি�সি� �রকার COVID-19 অনিতুমাারীর �মা� সু্কুবে� এবাং 
স্থাা�ী� খাবাার বাযাংকগুলি�বেতু মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাযে নিজনি��পত্র 
নিবাতুরণ কবেরবেে। 

 নি�উ ই�কে  সি�সি� পনিরষদা মাাসি�র্কেকর �মাতা �ম্পবেকে  একসি� গণ শু�ানি�র 
আবে�াজ� কবের, পেযসি� হবে�া যখ� প্রাবেতুযবেকর কাবেে মাাসি�বেকর �মা� 
বাযবাহাযে নিজনি��পত্র প্রাাপ্তিপ্তর পেক্ষষ্ট্রেত্র �যাযয প্রাবেবাশানিধাকার, ভ্রাান্ত ধাারণামুাক্ত 
শিশক্ষা এবাং মাাসি�বেকর �মা� নি�বেজর যত্ন পে�ও�ার জা�গা থাকা।

 �ক� �রকানির ও �া�ে ার সু্কুবে� 4থে ও 5মা গ্রে�বেডর শিশক্ষাথেীবেদার জ�য 
একজবে�র বাযবাহাবেরর জ�য নি�নিমােতু বাাথরুবেমা মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাযে 
নিজনি��পত্র �রবারাহ শুরু কবেরবেে।

 নি�উ ই�কে  সি�সি�বেতু মাাসি�বেকর �মাতুা নিবাষবে� �তুু� পা��সি� আই� �া�ু 
হবে�বেে। এর একসি� হবে�া সু্কু�গুবে�া শিশক্ষাথেীবেদার এই নি�বেদাে শিশকার মাতু 
তুথয প্রাদাা� করবেবা যাবেতু তুারা তুাবেদার অনিধাকার �ম্পবেকে  জা�বেতু পারবেবা!

2016

2020

2021

2023

2024
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বৃয়ঃ�নি�কা� এবৃং মাাসি�ক
বৃয়ঃ�নি�র �মা�, একজ� বাযসিক্তর শরীর এবাং মা� প্রাাপ্তবা�স্কু হও�ার প্রাস্তুনিতুর জ�য পনিরবানিতুে তু 
হ�। প্রাবেতুযবেকই বা�ঃ�নি�র মাধায নিদাবে� যা�। যখ� মাা�ুষ একসি� নি�নিদাে ষ্ট বা�বে� পেপৌ�ো�, �াধাারণতু 
8 পেথবেক 14 এর মাবেধায, তুখ� হরবেমাা� (রা�া�নি�ক পদাাথে যা শরীবেরর “বাাতুে াবাাহক” চিহ�াবেবা 
কাজ কবের) মাসি�ষ্কবেক এই বাৃচি�র �মা� শুরু করবেতু বাবে�। প্রাবেতুযক বাযসিক্তই এক�ু আ�াদাা, তুাই 
প্রাবেতুযবেক তুাবেদার নি�জস্বা �মা�মাতু বা�ঃ�নি�কা� শুরু কবের এবাং এই পবেবাের মাধায নিদাবে� যা�। 

বা�ঃ�নি�র মাবেধায শারীনিরক পনিরবাতুে � (পেযভাাবেবা আমাাবেদার পেদাবেহর পনিরবাতুে ��মূাহ ঘবে�), মাা�সি�ক 
পনিরবাতুে � (পেযভাাবেবা চি�ন্তা ও অ�ুভূানিতুর পনিরবাতুে � ঘবে�) এবাং �ামাানিজক পনিরবাতুে � ( পেযভাাবেবা 
আমাাবেদার �ম্পবেকে র পনিরবাতুে �গুলি� ঘবে� থাবেক) অন্তভুাে ক্ত। এই পনিরবাতুে �গুলি� �ম্পবেকে  জা�বে� 
তুরুণরা বুাঝবেতু পারবেবা এ�মা� কী কী প্রাতুযাশিশতু এবাং প্রাাপ্তবা�স্কু হও�ার এই যাত্রা� নি�বেজবেক 
প্রাস্তুতু করবেতু এই �া� �াহাযয করবেতু পাবের।

বা�ঃ�নি�র �মা� পেয শারীনিরক পনিরবাতুে �গুলি� ঘবে�, তুার মাবেধায একসি� হ� জরা�ু আবেে এমা� 
কাবেরা ঋতুস্রাাবৃ শুরু হও�া বাা মাাসি�ক হও�া। এসি� একসি� খুবা স্বাাভাানিবাক এবাং স্বাাস্থাযকর নিবাষ�। 
মাাসি�বেকর �মা�, 3 পেথবেক 7 নিদাবে�র জ�য পেযানি� পেথবেক রক্ত (ঋতুস্রাার্কেবৃর তর�) যুক্ত একসি� তুর� 
পেবার হ�। 

এসি� ভাীনিতুকর পেশা�াবেতু পাবের, নিকন্তু এসি� আ�বে� একসি� �মাত্ুকার আশ্চযেজ�ক ঘ��া! এসি� 
একজ� বাযসিক্তর শরীর পেয বাা�বেে এবাং নিবাকশিশতু হবেচ্ছা তুার একসি� আভাা�। যখ� আপ�ার 
মাাসি�ক হ�, তুখ� স্বাাভাানিবাক জীবা� যাপ� বা� করার প্রাবে�াজ� �াই: আপনি� সু্কুবে� পেযবেতু পাবের�, 
আপ�ার বা�ুবেদার �াবেথ পেদাখা করবেতু পাবের� এবাং পেখ�াধুা�া করবেতু পাবের�। এবেতু নিবাব্রতু 
হও�ার নিকেু পে�ই।  

আপনিনা একজানা ভাার্কে�া শ্রো�াতা হার্কেয় তার্কে�র লিপনিরয়ড শুরু কর্কেরর্কেছানা এমানা বৃ�ুর্কে�র 
�মার্থীেনা করর্কেত পার্কেরনা, আপনিনা যোযভাার্কেবৃ আচারণা করর্কেত চাানা তার্কে�র �ার্কের্থী আচারণা 

কর্কের, তারা নিজা�া�া করর্কে� লিপনিরয়ড এবৃং লিপনিরয়ড পণায �ম্পর্কেকে  আপনিনা যা 
জাার্কেনানা তা যো�য়ার করর্কেত পার্কেরনা এবৃং তারা ক� অনাভুাবৃ করর্কেছানা যো� �ম্পর্কেকে  

শি�খর্কেত পার্কেরনা।
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জা�বৃনিবৃ�ার্কেনার আর্কে�ার্কেক মাাসি�ক 
 

মাাসি�ক হবে�া একসি� �ষ্ট্রে�র অংশ যা 
শরীরবেক �ম্ভাাবায গভাে াবাস্থাার জ�য প্রাস্তুতু 
করবেতু �াহাযয কবের। হরবেমাা�গুলি� জরা�ু 
এবাং চিডম্বাাশবে� একসি� বাাতুে া পানি�বে� 
প্রাসি��া শুরু কবের, যা প্রজানানা বৃযবৃস্থাার 
অংশ। 

তুারপর, মাাবে� প্রাা� একবাার, চিডম্বাাশ� 
একসি� চিডমা পেেবে� পেদা�। জরা�ু রক্ত, পুসিষ্ট 
এবাং সি��ুযর পুরু �র বৈতুনির কবের তুাবেতু 
�া�া পেদা�। পেকউ গভাে বাতুী �া হবে� রক্ত 
ও পুসিষ্টর প্রাবে�াজ� হ� �া তুাই তুা পেভাবে� 
শরীর পেথবেক পেবানিরবে� যা�। এই রক্ত এবাং 
সি��ুয পেযানি� নিদাবে� নি�গেতু হ�। 

 

এবেকই বাবে� মাাসি�ক বাা ঋতুুস্রাাবা! এই 
প্রাসি��াসি� প্রানিতু 21 পেথবেক 35 নিদাবে�র মাবেধায 
পু�রাবানৃি� হ�, তুাই এই প্রাসি��াসি�বেক 
মাাসি�ক �� বা�া হ�: এসি� নি��নিমাতুভাাবেবা 
পু�রাবানৃি� হ�।  জীবানিবা�াবে�র আবে�াবেক 
আপ�ার মাাসি�ক �ম্পবেকে  আরও জা�বেতু 
এই নিভাচিডওসি� পেদাখু�।  (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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প্রর্থীমা মাাসি�ক
প্রাাথনিমাক, মাাধাযনিমাক এবাং উচ্চ নিবাদাযা�বে� আপ�ার স্বাাস্থায শিশক্ষার ক্লাা� ��াকা�ী� আপনি� 
আপ�ার প্রাথমা মাাসি�ক �ম্পবেকে  অবে�ক নিকেু জা�বেতু পারবেবা�। পেযবেহতুু প্রাবেতুযবেকর শরীর 
আ�াদাা, পে�বেহতুু মাাসি�কও প্রাবেতুযবেকর আ�াদাা হবেবা! নিদাবে�র নিবানিভান্ন �মাবে� এবাং নিবানিভান্ন বা�বে� 
মাাসি�ক শুরু হ� এবাং মাাসি�বেকর আবেগ এবাং �মা�কাবে� বাযসিক্ত নিবানিভান্ন �ক্ষণ এবাং উপ�গে 
অ�ুভাবা করবেবা। নিবানিভান্ন �ংসৃ্কুনিতু জবুে�, প্রাথমা মাাসি�বেকর প্রাতুীকী অথে থাকবেতু পাবের এবাং নিকেু 

পনিরবাার নিবাবেশষ উপাবে� প্রাথমা মাাসি�ক উদাযাপ� কবের।   

মাাসি�র্কেকর �মায় যোকমানা �ার্কেগা? 
প্রাবেতুযবেকর মাাসি�ক এক�ু আ�াদাা। কাবেরা জ�য মাাসি�বেকর আবেগর নিদা�গুলি� অস্বাসি�কর বাা 
পেবাদা�াদাা�ক হবেতু পাবের। তুাবেদার �যাম্প, লিপবে� বাা ঘাবে� বাযথা, বানিমা বানিমা ভাাবা বাা ডা�নির�া 
হবেতু পাবের। অ�যরা তুাবেদার মাাসি�ক শুরু হও�ার মুাহূতুে সি�বেতু অ�যরকমা �াও অ�ুভাবা করবেতু 
পাবের এবাং এসি� অল্প পনিরমাাবেণ রক্তাক্ত তুর� নিদাবে� শুরু হবেতু পাবের। 

কখ�ও কখ�ও, রক্তপাতু ভাারী হবেতু পাবের, তুবেবা �াধাারণতু, মাাসি�বেকর তুর� পেবানিরবে� 
যা�। মাাসি�ক একবাাবের বাা ঢাা�াওভাাবেবা হ� �া। পেদাবেখ মাবে� হবেতু পাবের আপনি� অবে�ক রক্ত 
হারাবেচ্ছা�, নিকন্তু আ�বে� তুা ��! এসি� �াধাারণতু কবে�ক নিদাবে� 2 পেথবেক 3 পে�নিবা� �ামা� 
পনিরমাাণ হ� যা 1/4 কাবেপর কমা।

হালকা �াভািবক ভারী অিত 
ভারী
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মাাসি�র্কেকর �মায় ক� যো�খর্কেবৃনা? 

 মাাসি�ক তুাজা, উজ্জ্ব� �া� রবেক্তর মাতু �াও হবেতু পাবের। পেযবেহতুু এসি� রক্ত, 
সি��ুয এবাং অ�যা�য তুর� নিদাবে� বৈতুনির, এসি� পেদাখবেতু আরও ঘ� হবেতু পাবের এবাং 
এসি� পেগা�াপী পেথবেক বাাদাামাী, পেমারু� এবাং এমা�নিক কাবে�াও হবেতু পাবের। নিকেু 
পে�াবেকর রবেক্তর কাবে�া দাাগ থাকবেতু পাবের। এই �বা রং এবাং পে�ক্স�ার �মূ্পণে 
স্বাাভাানিবাক।

কত ঘনা ঘনা মাাসি�ক হায়? 
প্রাথমা প্রাথমা নিকেু�া অপ্রাতুযাশিশতুভাাবেবা মাাসি�ক হবেতু পাবের কারণ মাাসি�বেকর 
�াবেথ অভায� হবেতু আপ�ার শরীবেরর নিকেু �মা� �াবেগ। �াধাারণভাাবেবা, 
প্রাাপ্তবা�স্কুবেদার প্রানিতু মাাবে� মাাসি�ক হ�। অল্প বা��ী বাা নিকবেশার বা��ীবেদার 
পেক্ষষ্ট্রেত্র এসি� কমা নি��নিমাতুভাাবেবা হ�, তুবেবা �াধাারণতু প্রাথমা মাাসি�বেকর পর অন্ততু 
প্রানিতু 3-6 �প্তাবেহ এসি� হবে� থাবেক।

মাাবে� 
1 বাার

প্রাপ্তবৃয়স্ক

প্রানিতু 3-6
�প্তাবেহ

অল্প বা��ী এবাং নিকবেশার 
বা��ী

মাাসি�ক কতনি�না স্থাায়� হায়? 
পেবাশিশরভাাগ �মা� মাাসি�ক প্রাা� 3 পেথবেক 7 নিদা� স্থাা�ী হ�। প্রাথমা বাা 
চিদ্বাতুী� নিদাবে� একসি� ভাারী প্রাবাাহ এবাং আপ�ার মাাসি�বেকর পেশবেষর 
নিদাবেক হা�কা প্রাবাাহ থাকা স্বাাভাানিবাক। 
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মাাসি�র্কেকর �মায় যত্ন 
মাাসি�বেকর �মা� বাযবাহাবেরর জ�য নিবানিভান্ন রকমা নিজনি��পত্র বাা পণয রবে�বেে। আপ�ার জ�য 
পেকা�সি� �বাবে�বে� ভাাবে�া পে� নিবাষবে� আপনি� পেদাবেখশুবে� সি��ান্ত নি�বেতু পাবের�। মাাসি�বেকর পণয 
বাযবাহার করবে� আপ�ার কাপ� বাা �াদাবের পে�বেগ যাও�া বাা দাাগ �াগা প্রানিতুবেরাধা করবেতু �াহাযয 
করবেতু পাবের। মাাসি�বেকর জ�য আপ�ার �জ্জি�তু পেবাাধা করার দারকার পে�ই এবাং অবে�বেকই 
এখ�ও তুাবেদার মাাসি�ক হবে� পেকবা� ঘনি�ষ্ঠ বা�ুবেদারই বা�বেতু পেন্দ কবের। পেকা� ধারবে�র পণয 
আপনি� বাযবাহার করবেে� তুা যনিদা আপনি� তুাবেদার �া জা�া� তুাহবে� তুা পেকউ বা�বেতু পারবেবা �া।  
them. প্রানিতুসি� পণয কীভাাবেবা বাযবাহার করবেবা� তুা জা�বেতু এই নিভাচিডওসি� পেদাখু�। (amaze.
org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups) 

মাাসি�র্কেকর �মায় বৃযবৃহাাযে পর্কেণাযর �রনা

পযাড

এসি� ক�?
মাাসি�র্কেকর পযাড বাা শুধুা পযাড অন্তবাোবে�র নিভাতুবের আ�বেক থাবেক 
এবাং মাাসি�বেকর তুর� পেশাষণ কবের। নিবানিভান্ন রকমা পযাবেডর মাবেধায 
রবে�বেে একবাার বাযবাহাবেরর পর পেফুবে� পেদাও�ার পেযাগয বাা পু�রা� 
বাযবাহারবেযাগয এবাং পেধাা�া যা�।

এসি� ক�ভাার্কেবৃ বৃযবৃহৃত হায়? 
প্রানিতুসি� পযাড শুধুামাাত্র একবাার বাযবাহার করা উচি�তু এবাং প্রানিতু 4 পেথবেক 
6 ঘন্টাা বাা প্রাবে�াজ� অ�ু�াবের বাদা�াবে�া উচি�তু। বাদা�াবে�ার পবের 
বাযবাহৃতু পযাডসি�বেক একসি� �তুু� পযাবেডর পেমাা�বেক বাা ��বে�� পেপপাবের 
মুাচি�বে� নি��। তুারপর এসি� একসি� ট্র্যাযাশ কযাবে� পেফুবে� নিদা� (কখনাও 
��বে�বে� পেফু�বেবা� নাা)!

এসি� ক� নি�র্কেয় তৈতনির?
পযাড �াধাারণতু তুু�া বাা অ�যা�য �রমা উপাদাা� নিদাবে� বৈতুনির হ�। 
পযাবেডর “আকার” আপ�াবেক বাবে� পেদাবেবা পেয পে�গুবে�া কতু�া তুর� 
পেশাষণ করবেতু পাবের: পযান্টিন্টা �াই�ার, হা�কা, নি��নিমাতু, ভাারী, 
�ারারাবেতুর জ�য।

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

এসি� ক�?
পসি� পেযানি�র নিভাতুবের পেঢাাকাবে�া হ� এবাং তুা মাাসি�বেকর তুর� পেশাষণ 
কবের। নিকেু পসি�বেতু প্লাাশি�ক বাা লিপ�বেবাাবেডে র বৈতুনির অযাপলি�বেক�র থাবেক 
যা পে�গুবে�া পেঢাাকাবেতু �াহাযয কবের.

এসি� ক�ভাার্কেবৃ বৃযবৃহাার করা হায়?
প্রানিতুসি� পসি� শুধুামাাত্র একবাার বাযবাহার করা উচি�তু এবাং প্রানিতু 4 পেথবেক 
8 ঘন্টাা বাা প্রাবে�াজ� অ�ু�াবের বাদা�াবে�া উচি�তু। এসি� নিবার� নিকন্তু 
একসি� পসি� পেবাশিশক্ষণ পেরবেখ নিদাবে� তুা �ক্সিক্সক শক সি��ষ্ট্রে�ামা বাা TSS-
এর ঝু� নিকবেতু পেফু�বেতু পাবের, যা বাযাকবে�নির�া দ্বাারা �ৃষ্ট একসি� অ�ুস্থাতুা। 
বাদা�াবে�ার পবের বাযবাহৃতু পসি�সি� ��বে�� পেপপাবের মুাচি�বে� একসি� 
ট্র্যাযাবেশ পেফুবে� নিদা� ((কখনাও ��বে�বে� পেফু�বেবা� নাা)!

এসি� ক� নি�র্কেয় তৈতনির?
পসি� �াধাারণতু তুু�া বাা অ�যা�য �রমা উপাদাা� নিদাবে� বৈতুনির হ�। পসি�র 
“আকার” আপ�াবেক বাবে� পেদাবেবা পেয পে�গুবে�া কতু�া তুর� পেশাষণ 
করবেতু পাবের: হা�কা, নি��নিমাতু, �ুপার, �ুপার প্লাা�, আল্ট্রাা।

কাপ

এসি� ক�?
মাাসি�ক কাপ একসি� ঘণ্টাা আকৃনিতুর কাপ যা পেযানি�বেতু পেঢাাকাবে�া হ� 
এবাং তুাবেতু মাাসি�বেকর তুর� �ংগৃহীতু হ�।

এসি� ক�ভাার্কেবৃ বৃযবৃহাার করা হায়?
একসি� পু�ঃবাযবাহারবেযাগয কাপ কতু �মা� বাযবাহার করা যাবেবা তুা 
নি�ভাে র কবের কাবেপর আকার এবাং প্রাকাবেরর উপর। কাপগুলি� প্রানিতু 
4 পেথবেক 8 ঘন্টাা পর পর পবেণযর �াবেথ থাকা নি�বেদাে শ�াবা�ী অ�ু�রণ 
কবের পনিরষ্কার করা এবাং নি��নিমাতু জীবাাণুমুাক্ত করা উচি�তু।

এসি� ক� নি�র্কেয় তৈতনির?

মাাসি�ক কাপ রাবাার বাা সি�লি�কবে�র মাবেতুা �মা�ী� উপাদাা� নিদাবে� বৈতুনির। 
এগুলি� নিবানিভান্ন আকৃনিতু এবাং আকাবের পাও�া যা� এবাং অবে�ক কাপ 
আবেে পেযগুবে�া মাা� বাা বােবেরর জ�য পু�রা� বাযবাহারবেযাগয। years.
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পেদাাকাবে� আপনি� হ�বেতুা �ক্ষয 
করবেবা� পেয এই নিজনি��গুলি�বেক 
“পেমাবে�লি� যত্ন” বাা “�যানি��ানির 

�যাপনিক�” বা�া হ�। নি�উ ই�কে  
সি�সি�র সু্কু�গুবে�াবেতু আমারা বালি� 

ঋতুুস্রাাবা বাা মাাসি�বেকর পণয!

আনিমা যোকানা পণায বৃযবৃহাার করবৃ তা ক�ভাার্কেবৃ স্থিস্থার করবৃ? 
Many নিবানিভান্ন পনিরচিস্থানিতুবেতু বাযসিক্ত নিবানিভান্ন পণয বাযবাহার কবের। উদাাহরণস্বারূপ, আপনি� পসি�র 
পে�বে� পযাড নি�বে� ঘুমাাবেতু পেবাশিশ স্বাাচ্ছান্দয পেবাাধা করবেতু পাবের�, তুবেবা আপনি� যনিদা �া�তুার কাবে�� 
বাা অ�যা�য অযাথবে�সি�ক সি��াক�াপ কবের� তুবেবা আপনি� পযাবেডর পে�বে� পসি� বাযবাহার কবের 
আরও স্বাাচ্ছান্দয পেবাাধা করবেতু পাবের�। মাাসি�ক ��াকা�ী� আপনি� কী কী বাযবাস্থাা নি�বেতু পাবের� 
বাা কীভাাবেবা ��বেবা� পে� �ম্পবেকে  আরও জা�বেতু এই নিভাচিডওসি� পেদাখু�। (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�বেকর পবেণযর আকার 
বা�বেতু পে�গুবে�া পেয পনিরমাাণ 

তুর� পেশাষণ করবেতু �ক্ষমাতুাবেক 
পেবাাঝা�- কাবেরা শরীবেরর আকার 

বাা আকৃনিতু ��।

https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
https://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence/
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আনিমা যখনা মাাসি�র্কেকর পণাযগুলি� যো�র্কে� নি�ই, যোকনা আনিমা যো�গুলি� �য়র্কে�র্কে� ফ্লাা� 
করর্কেত পানির নাা? মাাসি�বেকর পণযগুলি� ��বে�� আ�বেক নিদাবেতু পাবের এবাং নিভাতুবেরর পানি�র 
পাইপগুলি�বেক ক্ষনিতু�� করবেতু পাবের।

মাাসি�র্কেকর জানায প্রস্তুস্থিত
একসি� “মাাসি�র্কেকর নিক�” বাহ� করু�। পে�খাবে� আপ�ার পেবেন্দর মাাসি�বেকর পণয, ও�াইপ�, 
দাাগযুক্ত অন্তবাোবে�র জ�য একসি� বাযাগ (দারকার হবে�) এবাং দুাসি� পনিরষ্কার অন্তবাো� নি�বে� রাখু�।

একসি� কযার্কে�ন্ডাার্কের আপনাার মাাসি�র্কেকর তানিরখ অনা�ুরণা করুনা। আপ�ার মাাসি�বেকর প্রাথমা 
নিদা�সি� প্রানিতুবাার শুরু হও�ার �মা� একসি� কযাবে�ন্ডাাবের পে�া� করবেতু পাবের�। আপনি� আপ�ার 
মাাসি�ক �ষ্ট্রে�র একসি� পযা�া�ে �ক্ষ করবেতু পাবের�, যা আপ�াবেক আপ�ার মাাসি�ক আবাার কখ� 
শুরু হবেতু পাবের তুার পনিরকল্প�া করবেতু �াহাযয করবেতু পাবের। আপ�ার মাাসি�বেকর প্রাথমা কবে�ক 
বােবের, আপনি� হ�বেতুা একসি� পযা�া�ে পেদাখবেতু পাবেবা� �া।

যনিদাও আপ�ার মাাসি�বেকর �� অ�ু�রণ করবেতু �াহাযয করার জ�য �া�া অযাপ পাবেবা�, পেকউ 
পেকউ আবেে যারা তুাবেদার স্বাাস্থায �ম্পনিকে তু তুথয অ��াইবে� পেশ�ার �া করার সি��ান্ত পে��, যার 
মাবেধায চিডনিজ�া� অযাপ রবে�বেে। পেকা� বাযসিক্তগতু তুথয প্রাদাা� করার �মা� �তুকে তুা অবা�ম্বা� 
করাও এ নিবাষবে� পেশখার একসি� অংশ যা জা�া যাবেবা এখাবে�, কীভাাবেবা একজ� ভাাবে�া চিডনিজ�া� 
�াগনিরক হবেতু হ�। কীভাাবেবা একজ� ভাাবে�া চিডনিজ�া� �াগনিরক হবেতু হ� l (infohub.
nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship) 

https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship
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উপ�র্কেগাের জানায প্রস্তুস্থিত

মাাসি�র্কেকর আর্কেগা:
মাাসি�ক শুরু হও�ার �প্তাহখাবে�ক আবেগ কাবেরা কাবেরা পেপ� পেফু� বেপ যা�, ক্লাান্ত �াবেগ, 
পেমাজাজ খারাপ হ�, মাাথাবাযথা হ� বাা নিকেু নিকেু খাবাার পেখবেতু ভাীষণ ইবেচ্ছা কবের। এসি� 
মাাসি�কপূবাে উপ�গে বাা PMS �াবেমা পনিরচি�তু। যাবেদার জরা�ু আবেে তুাবেদার পেবাশিশরভাাবেগরই 
জীবাবে�র পেকাবে�া �া পেকাবে�া �মা� PMS থাবেক, নিকন্তু �বাার তুা হ� �া। PMS হ� হরবেমাাবে�র 
মাাত্রা পনিরবাতুে �জনি�তু আপ�ার শরীবেরর প্রানিতুসি��া। 

মাাসি�ক চা�াকা��না: 
 যখ� জরা�ুর পেপশী মাাসি�বেকর তুর� পেবার কবের পেদা� তুখ� কখ�ও কখ�ও �যাম্পিংম্পং হবেতু 
পাবের। আইবুাষ্ট্রেপ্রাাবেফুবে�র মাবেতুা পেদাাকাবে� পাও�া ওষুবেধার মাাধাযবেমা বাা বাাচি�বেতু চিহসি�ং পযাড বাা 
গরমা পানি�র পেবাাতু� বাযবাহার কবের �যাবেম্পর বাযথা প্রাা�শই উপশমা করা যা�। 

যনিদা আপ�ার �যাম্প থাবেক এবাং আপনি� অ�ুস্থা পেবাাধা কবের� তুাহবে� �ামাবে�র নিদাবেক ঝু� বেক 
বা�ু� বাা সু্কু� পেথবেক �বে� যা�। এ�বা পেক্ষষ্ট্রেত্র একজ� ডাক্তার বাা �াবে�ের �াবেথ কথা বা�া 
গুরুত্বপূণে। 

PMS -এর �ার�নিরক �ক্ষাণা

তরলজনি�ত কাারণে�
 ওজ� পনিরবতত � 

স্তণে� মৃদৃুু বযথাা ব্রণে�র প্রাাদুুর্ভাত াব 

PMS-এর মাানাসি�ক/আচারণাগাত �ক্ষাণা

মৃণে�াণে�াণে�র সমৃসযা মৃ� খারাপ লা�া ঘুণুেমৃর সমৃসযা
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তর্থীয ও যোযাগাার্কেযাগা   

একজানা স্থিচানিকৎ�ক খু�র্কেজা নিনানা 

শিশশুবেরাগ নিবাবেশষ� এবাং প্রাাথনিমাক পে�বাা প্রাদাা�কারী চি�নিকৎ�ক�হ পেবাশিশরভাাগ চি�নিকৎ�কবেদার 
মাাসি�ক �ম্পবেকে  প্রাাথনিমাক প্রাবেশ্নর উ�র নিদাবেতু �ক্ষমা হও�া উচি�তু।  

স্ত্রীীবেরাগ নিবাবেশষ�রা হবে�� পে��বা চি�নিকৎ�ক যারা ভাা�ভাা, পেযানি�, জরা�ু, চিডম্বাাশ� 
এবাং �বে�র জ�য স্বাাস্থায পে�বাা দাাবে� নিবাবেশষ�। তুারা মাাসি�বেকর আরও জসি�� 

�মা�যা� �াহাযয করবেতু পাবের। 

নিকেু সু্কুবে� সু্কু�-নিভানি�ক স্বাাস্থায পেকন্দ্র আবেে। (schools.nyc.gov/school-life/health-
and-wellness/school-based-health-centers) এগুলি� স্থাা�ী� হা�পাতুা�, 
চি�নিকৎ�া পেকন্দ্র এবাং কনিমাউনি�সি� �ংস্থাাগুলি� দ্বাারা পনির�ালি�তু হ�। আপ�ার সু্কুবে� স্বাাস্থায পেকন্দ্র 
আবেে নিক �া খু�বেজ পেবার করু�।  (schools.nyc.gov/docs/default-source/
default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-
centers-english.pdf) 

নি�উ ই�বেকে , নিকবেশার-নিকবেশারীরা নি�বেজরাই নিকেু স্বাাস্থায পে�বাা পনিরবেষবাা পেপবেতু পাবের। 
(teenhealthny.org) শহবেরর পেযৌ� স্বাাস্থায নিক্লানি�ক �ম্পবেকে  আরও জা�ু�, পেযগুলি� 
অনিভাবাা�� চিস্থানিতু নি�প্তিবােবেশবেষ 12 বাের বাা তুার পেবাশিশ বা��ী পেযবেকা� বাযসিক্তবেক পনিরবেষবাা 
পেদা�। (nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page) 

মাাসি�র্কেকর পণায খু�জানুা  
মাাসি�বেকর পণযগুলি� মুানিদা পেদাাকা�, ওষুবেধার পেদাাকা� বাা ফুাবেমােসি��হ অবে�ক পেদাাকা� পেথবেকই পেক�া 
যা�।   

ফুুড বাযাংক বাা পযান্টি�, �ীষ্মকা�ী� খাবাাবেরর স্থাা� এবাং নিকেু পাবালি�ক �াইষ্ট্রেব্রনির�হ সু্কুবে� এবাং 
নি�উ ই�কে  সি�সি�র আরও কবে�কসি� জা�গা� মাাসি�বেকর পণয নিবা�ামূাবে�য পাও�া যা�।

তর্থীয�ূত্র
• আবেমানিরকা� শিশশুচি�নিকৎ�া একাবেডনিমা 

• পেবাা�� �রকানির সু্কু�

• মাাউন্টা সি��াই নিকবেশার স্বাাস্থায পেকন্দ্র

• ওবেরগ� �রকানির সু্কু�

• যুক্তরা� স্বাাস্থায ও মাা�বা পে�বাা মান্ত্রণা�� 

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�বেদাে শিশকাসি� 2024 �াবে�র স্থাা�ী� আই� 11 অ�ুযা�ী 
নি�উ ই�কে  সি�সি� লি�ঙ্গ �মাতুা কনিমাশ� -এর �হবেযাশিগতুা� নি�উ 

ই�কে  সি�সি�র �রকানির সু্কু�গুলি� দ্বাারা বৈতুনির করা হবে�বেে। 
এসি� পেশষবাার 2024 �াবে�র আগ� মাাবে� হা��াগাদা করা 

হবে�চিে�।


