
পিরিয়ড কোন রোগ নয়
তেব �া�্যিবিধ পণ্যগুিলেত অ্যাে�েসর অভােবর কারণ হেত পাের ।



এিট লাল রঙ করুন

ভারেতর �মতায়ন

�জ�

আপনার �থম িপিরয়েডর অিভ�তা আমােদর সােথ েশয়ার করুন!

#ReadyForRed



ল�া কাটুন
িনেবদন করেছন 
েবােনটকাটৰ্

�ারা একিট উেদ্যাগ
টাইমস অফ ইি�য়া

িবরিতর সময় 
নীরবতা 

�ায় িপিরয়ড
সেচতনতা বাড়ােত একিট উেদ্যাগ

মািসক �াে�্যর আেশপােশ



নীরবতা ভাঙা

ল�া এবং েগাপনীয়তােক চ্যােল� 
করুন ঋতু�ােবর আেশপােশ! 
আসুন আমরা সহায়তা িনেয় কথা 
বিল অন্যেদর কথা বলার জন্য

সুিনিদৰ্ �ভােব পছ� করুন ট্যাবুর বাইের চেল যাওয়া
মিহলােদর অবিহত করেত স�ম 
করুন অ্যাে�স িনি�ত কের পছ� 
িবিভ� পণ্য এবং তথ্য তােদর িনরাপদ 
ব্যবহার স�েকৰ্  এবং িন�িত্ত।

আসুন ে�ক কের নড়াচড়া কির ট্যাবু 
এবং েপৗরািণক কািহনী যু� মািসেকর 
সােথ েশষ হয় স�িকৰ্ ত কল� এবং 
ৈবষম্য ।

মািসক �া�্য সং�া� �ান িনরাপদ িন�িত্ত
জীবন িদেয় গাটৰ্  এবং কীট সরবরাহ 
করুনমািসক চে�র �ান, এিট েযৗন 
এবং �জনেনর সােথ যু� করা 
পিজিটভ িনি�ত করুন মািসক 
সা�রতা ।

সব ধরেনর িনরাপদ িন�িত্ত িনি�ত 
করুন মািসক �া�্যিবিধ পিরকাঠােমা 
এবং িসে�মগুিলর �েয়াজন 
জায়গায় থাকুন ।



মািসক 
বুঝেত পারা

কীভােব একিট সুখী সময় কাটােনা যায় তা েবাঝা

েডাজ িসে�মকীভােব 
কাজ করেত পাের?

আিম �িত চে� মা� 2
 েটিবল চামচ েথেক অধৰ্ কাপ 

র� হারাই

কী হয় তা 
েবাঝা

আিম কী করব?

কীভােব আমার িপিরয়ডগুিল 
আরও ভালভােব পিরচালনা করেত হয় তা েশখা

এ�িল েকবল েপৗরািণক 
কািহনী

আমার এক�ট 
ক�ােল�ার

ৈতরী থাকুন 

বজায় রাখার কথাও মেন রাখা উিচত

�া�্যকর খাবার খান

প্রতিদিন অনুশীলন 
করুন

�শৰ্ করেবন না 

�েবশািধকার েনই

শুধু িব�ােমর জন্য
কাজ করেবন না

চুল েধােবন না

পু�ানুপু�ভােব
ধুেয়

সিঠকভােব িন�িত্ত 
করুন



ঋতু�াব �ভািবত করেত পাের
একিট েমেয়র জীবেনর সব িদক ।

িশ�া
েমেয়রা �ুল িমস করেত পাের 

তােদর িপিরয়েডর সময় 
সুেযাগ-সুিবধার অভােবর কারেণ

বা �েয়াজনীয় সরবরাহ ।

অথৰ্নীিত
মহিলারা মিস করতে পারেন

যদি তাদের না থাকে তবে কাজ করুন 
সরবরাহে প্রবেশাধিকার বা তাদের 

প্রয়োজনীয় সুযোগ-সুবিধা ।
অংশ�হণ

মেয়েরা বিভ্রান্ত হতে পারে বা সময় কম 
উত্পাদনশীল স্কুল, কাজ এবং অন্যান্য

ব্যথার কারণে ক্রিয়াকলাপ, অস্বস্তি এবং 
লিক হওয়ার ভয় ।

স�ান
েমেয়রা ভুগেত পাের অ�ি�, সহ্য 

করা িটিজং এবং ল�াজনক,
এবং েথেক বাদ েদওয়া হেয়েছ

ৈদনি�ন কাজকমৰ্ ।

�া�্য
ইম্প্রোভাইজড এর ব্যবহার

মাসিক স্বাস্থ্যবিধি   উপকরণ 

হতে পারে সংক্রমণ



মািসক �া�্যিবিধ
দীঘৰ্েময়াদী সমস্যার িদেক পিরচািলত কের

মূ�নালীর 
সং�মণ

খািমর 
সং�মণ

�জনন �্যা� 
সং�মণ

েহপাটাইিটস II 
সং�মণ

জরায় ুমুেখর 
ক্যা�ার

মেধ্য সংেযাগ

মািসক �া�্য মানিসক �া�্য 

িন� মািসক 

�া�্যিবিধ 

আপনার 

জরায় ুমুেখর 

ক্যা�ােরর 

ঝঁুিক 

বাড়ায়



সা�য়ী মূেল্যর স্যািনটাির 
ন্যাপিকন, পছে�র এবং
একিট মিহলার �েয়াজন 
অনুসাের িবিভ� ধরেনর

েবিশরভাগ �ামীণ �ুল 
এবং অনু�ত 

বসিতগুিলেত উপযু� 
টয়েলট সুিবধা েনই

স্যািনটাির 
ন্যাপিকনগুিল 60% 
এর েবিশ ট্যা� করা 

হয়

জল এবং যথাযথ বজৰ্ ্য 
িন�িত্ত সুিবধা সহ 

পির�ার এবং ব্যি�গত 
টয়েলট

আদশৰ্ দৃশ্যপট কেঠার দৃশ্যপট

নীরবতা ভ� করা
�া�্যকরভােব এবং 
িনরাপেদ মািসক 
পিরচালনা করা

িনরাপদ পুনঃব্যবহার 
এবং িন�িত্ত সমাধান

মািসক �া�্যিবিধ �া�্য এবং �া�্যিবিধ
এর 3 িট আ�ঃসংযু� মা�া অ�ভুৰ্ � রেয়েছ

ঋতু�াব �া�্যকরভােব পিরচালনা করা



শীষৰ্  10 িট মািসক �া�্যিবিধ িটপস
�েত্যক মিহলার জানা উিচত



আপনার স্যািনটাির প্যাড �িত 4-6 ঘ�া 
অ�র পিরবতৰ্ ন করুন

আপিন যিদ ট্যা�ন ব্যবহার কেরন তেব 
�িতিটর পের এিট পিরবতৰ্ ন করুন

আরামদায়ক এবং পির�ার অ�বৰ্াস পরুন

কখেনাই একই সােথ 2িট স্যািনটাির প্যাড 
ব্যবহার করেবন না

িপিরয়েডর সময় সাবান এবং েযািন 
�া�্যিবিধ পণ্য ব্যবহার করেবন না

মািসক �া�্যিবিধ বজায় রাখার পরামশৰ্

#EndPeriodPoverty

1. স্যা িনেটশেনর সিঠক প�িত িনবৰ্ াচন  
  করা
2. িনয়িমত িবরিতেত আপনার প্যাড  
  পিরবতৰ্ ন করুন
3. আপনার েপিরিনয়াল এিরয়া   
  সিঠকভােব ধুেয় িনন
4. সাবান এবং অ�র� ওয়াশ ব্যবহার  
  করা এিড়েয় চলুন
5. আপনার অ�র� এলাকা পির�ার  
  করার সিঠক উপায় অনুসরণ করুন
6. সিঠক অ�বৰ্ াস পরুন
7. েডািচংেয় িল� হেবন না
8. িনয়িমত �ান করুন
9. মািসক পণ্যগুিলর িনরাপদ িন�িত্ত
10. সং�মণ বা ফুসকুিড় েকান ল�ণ  
  উেপ�া করেবন না



আপিন প্যােডর িপছেন একিট 
মুি�ত কাগজ পােবন

1 2

3 4
েরাল করা প্যােড কাগজিট আটেক রাখুন

ব্যবহৃত েরাল

ডা�িবেন েফেল িদন



আসুন সেচতনতা বৃি� কির এবং মািসক এবং মািসক 
�া�্যিবিধ িদবসেক িঘের একিট গু�ন ৈতির কির! 



িপিরয়েডর সময় �িতিদন 
�ান করুন

প্যাড/-�থ/কাপ পিরবতৰ্ ন 
করার আেগ এবং পের 

সাবান িদেয় হাত ধুেয় িনন

মািসেকর আেগ এবং মািসেকর 
িদনগুিলেত অিতির� প্যাড 

বহন করুন

েযািন এলাকায় এবং এর আেশপােশ 
সাবান, ি�ম ব্যবহার করেবন না । 
সুগি� ব্যবহার করেবন না । এিট 
ধুেত সাধারণ জল ব্যবহার করুন

দাগ এবং গ� এড়ােত �িত 5 
েথেক 6 ঘ�া অ�র স্যািনটাির 
প্যাড/কাপড়/কাপ পিরবতৰ্ ন 

করুন

�া��কর মািসক - �া�� এবং ময �াদার জন�
ঋতু�ােবর সময় েকান েকান পণ্য ব্যবহার করা েযেত পাের

েমেয়রা/মিহলারা কীভােব মািসক �া�্যিবিধ বজায় রাখেত পাের?

েসেনটাির 
টাওেয়লস/ন্যাপিকনস 

বােয়ােডে�েডবল 
প্যাড

তুলার প� মািসক 
কাপ

পুনরায় ব্যবহারেযাগ্য 
কাপেড়র প্যাড

পির�ার এবং 
�া�্যকর কাপড়

আপনার পিরবার এবং সহকম�েদর ৈতির করেত 
উত্সািহত করুন িজিনসগুিল ভাগ কের েনওয়ার 
জন্য একিট আরামদায়ক পিরেবশ ঋতু�াব 
স�েকৰ্ !

Menstruation is essential for human existence. Let’s make it east, hygienic and digni�ed!
মানুেষর অি�ে�র জন্য ঋতু�াব অপিরহাযৰ্ । আসুন এিটেক পূবৰ্ িদেক, �া�্যকর এবং মযৰ্াদাপূণৰ্ কের তুিল!


