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কম্পিিাইে 

 

োতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ, 

প্রধা্মন্ত্রীি কার্ নালয় । 

১১-১২ তলা, ম্পেম্প্টয়াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিািিাঁও, বিি-ই-োিংলা ্িি, ঢাকা-১২০৭ 

ইটমইল: ec@nsda.gov.bd 
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ন্যাি্াল ম্পিলস বিাে নাল: www.skillsportal.gov.bd    

 

 

এই কম্পিটেম্পি বেেড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালটিি (ম্পসম্পেএলএম) স্বত্ত্ব োতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ (এ্এসম্পডএ) এি 

ম্প্কে সিংিম্পক্ষত। এ্এসম্পডএ-এি র্থার্থ অনুটমাদ্ ব্যতীত অন্য বকউ ো অন্য বকা্ িক্ষ এ ম্পসম্পেএলএমটিি বকা্ 

িকম িম্পিেতন্  ো িম্পিমােন্ কিটত িািটে ্া।  

“বেল্‌থ স্ক্রীম্প্িং সিাদ্ কিা” ম্পসম্পেএলএমটি এ্এসম্পডএ কর্তনক অনুটমাম্পদত বে্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-০২ 

অকুটিিট্ি কম্পিটেম্পি স্ট্যান্ডাড ন ও কাম্পিকুলাটমি ম্প ম্পিটত প্রণয়্ কিা েটয়টে। এটত বে্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং 

বলট ল-০২ স্ট্যান্ডাড নটি োস্তোয়ট্ি েন্য প্রটয়াে্ীয় তথ্য সম্পন্নটেম্পিত েটয়টে। এটি প্রম্পিক্ষাথী, প্রম্পিক্ষকটদি েন্য 

গুরুত্বপূণ ন সোয়ক ডকুটমন্ট। 

এ ডকুটমন্টটি সিংম্পিষ্ট ম্পেটিষজ্ঞ প্রম্পিক্ষক/বিিােীেীি দ্বিা এ্এসম্পডএ কর্তনক প্রণয়্ কিা েটয়টে।  

এ্এসম্পডএ স্বীকৃত বদটিি সকল সিকাম্পি-বেসিকাম্পি-এ্ম্পেও প্রম্পিক্ষণ প্রম্পতষ্ঠাট্ বে্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-০২ 

বকাটস নি দক্ষতা ম্প ম্পিক প্রম্পিক্ষণ োস্তোয়ট্ি েন্য এ ম্পসম্পেএলএমটি ব্যেোি কিটত িািটে। 
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----------------------- তাডররে অনুডিত ------------কর্তপৃক্ষ সভায় অনুরমাডদত। 
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সক্ষমতাম্প ম্পিক ম্পিখ্ উিকিণ ব্যেোি ডনরদডৃিকা 

 

এই মম্পডউটল প্রম্পিক্ষণ উিকিণ ও প্রম্পিক্ষণ কার্ নক্রম সিটকন েলা েটয়টে। এই কার্কৃ্রমগুটলা প্রম্পিক্ষণাথীটক সিন্ন 

কিটত েটে। বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ এি অন্যতম একটি ইউম্প্ে েটে বেল্‌থ স্ক্রীম্প্িং সিাদ্ কিা। এটিরত ডবরিষ 

করর মা্েটদটেি মূল ম্পেষয়গুম্পল ব্যাখ্যা কিা, টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ এেিং সিংগ্রে কিা, 

বেিাটিচাি, িাল্‌স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি, উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি কিা, িটেি গ্লুটকাে 

িম্পিমাি কিা, ই্টেক-আউেপুে চাে ন বমইটেই্ কিা, এেিং কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিাি দক্ষতা 

অন্তর্ভকৃ্ত ররয়রে।  একে্ দক্ষ কমীি েন্য যর্ প্রটয়াে্ীয় জ্ঞা্ ও ইম্পতোচক মট্া াে প্রটয়াে্ তা এই মম্পডউটল অন্তর্ভ নে 

িটয়টে। 

 

এই মম্পডউটল েম্পণ নত ম্পিখ্ফল অেনট্ি েন্য আি্াটক ধািাোম্পেক াটে ম্পিক্ষা কার্ নক্রম সিন্ন কিটত েটে। এইসে 

কার্ নক্রম একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট বেণীকটক্ষ ো অন্যত্র সিন্ন কিা বর্টত িাটি। েম্পণ নত ম্পিখ্ফল তথা জ্ঞা্ ও দক্ষতা অেনট্ি েন্য 

এসে কার্ নক্রটমি িািািাম্পি সিংম্পিষ্ট অনুিীল্ ও সিন্ন কিটত েটে।   

ম্পিখ্ কার্ নক্রটমি ধািা ো্াি েন্য "ম্পিখ্ কার্ নক্রম" অিংিটি অনুসিণ করু্। ধািাোম্পেক াটে ো্াি েন্য সূম্পচিত্র, 

তথ্যিত্র, কার্ নক্রম িত্র, ম্পিখ্ কার্ নক্রম, ম্পিখ্ফল এেিং উিিিটত্র পৃষ্ঠা ্ম্বি ব্যেোি কিা েটয়টে। ম্প্ম্পদ নষ্ট িাটেি সাটথ 

সঠিক সোয়ক উিাদা্ সিটকন ো্াি েটন্য ম্পিখ্ কার্ নক্রম অিংিটি বদখটত েটে। এই ম্পিখ্ কার্ নক্রম অিংি আি্াি 

সক্ষমতা অেন্ অনুিীলট্ি বিাডম্যাি ম্পেসাটে কাে কটি। 

তথ্যিত্রটি িড়ু্। এটত কার্ নক্রম সিটকন সঠিক ধািণা এেিং সুম্প্ম্পদ নষ্ট াটে কাে কিাি ধািণা িাওয়া র্াটে। 'তথ্যিত্রটি' 

িড়া বিষ কটি 'বসলফ বচক িীে' এ উটেম্পখত প্রশ্নগুটলাি উিি প্রদা্ করু্। ম্পিখ্ িাইটডি তথ্যিত্রটি অনুসিণ কটি 

'বসলফ বচক ম্পিে' সমাপ্ত করু্। 'বসলফ বচক' িীটে বদয়া প্রশ্নগুটলাি উিি সঠিক েটয়টে ম্পক ্া তা ো্াি েন্য 'উিি 

িত্র' বদখু্। 

জব িীরে ম্প্টদ নম্পিত ধাি অনুসিণ কটি র্ােতীয় কার্ ন সিাদ্ করু্। এখাট্ই আিম্প্ ্তু্ সক্ষমতা অেনট্ি িটথ 

আি্াি ্তু্ জ্ঞা্ কাটে লািাটত িািটে্।   

এই মম্পডউল অনুর্ায়ী কাে কিাি সময় ম্প্িািিা ম্পেষয়টি সিটকন সটচত্ থাকটে্। বকাট্া প্রশ্ন থাকটল 

ফযাম্পসম্পলটেেিটক প্রশ্ন কিটত সিংটকাচ কিটে্ ্া।  

এই ম্পিখ্ িাইটড ম্প্টদ নম্পিত সকল কাে বিষ কিাি িি অম্পেনত সক্ষমতা মূল্যায়্ কটি ম্প্ম্পিত েটে্ বর্, আিম্প্ িিেতী 

মূল্যায়ট্ি েন্য কতটুকু উিযুে। প্রটয়াে্ীয় সে সক্ষমতা অেন্ েটয়টে ম্পক্া তা ো্াি েন্য মম্পডউটলি বিটষ সক্ষমতা 

মা্ এি একটি বচকম্পলস্ট্ বদওয়া েটয়টে। এই তথ্যটি বকেলমাত্র আি্াি ম্প্টেি েন্য।  
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মম্পডউটলি ম্পেষয়েস্তু 

মম্পডউল: বেল্থ স্ক্রীম্প্িং সিাদ্ কিা 

 

মম্পডউটলি েণ ন্ া: এই মম্পডউটল বেল্থ স্ক্রীম্প্িং সিাদ্ করার জন্য প্ররয়াজনীয় দক্ষতা, জ্ঞান এবাং মরনাভাব অন্তর্ভকৃ্ত করা 

হরয়রে। এটিরত ডবরিষ করর মা্েটদটেি মূল ম্পেষয়গুম্পল ব্যাখ্যা, টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ ও সিংগ্রে 

কটি  াইোল সাইন্‌স র্থাঃ বেিাটিচাি, িাল্‌স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি অন্তর্ভ নে কিা েটয়টে। 

এোড়াও উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি্, িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি্, ই্টেক-আউেপুে চাে ন কিা এেিং সিংম্পিষ্ট কাটে 

কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিাি দক্ষতা অন্তর্ভকৃ্ত কিা েটয়টে।  

 

্ম্পম্াল সময়: ৩০ ঘন্টা। 

 

ম্পিখ্ফল (Learning Outcome): এই মম্পডউলটি সিন্ন কিাি িি প্রম্পিক্ষ্াথীি্ঃ  

 

1. মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কার্ নােম্পল ব্যাখ্যা কিটত িািটে 

2. টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ কিটত এেিং সিংগ্রে কিটত িািটে  

3. বেিাটিচাি, িাল্স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি কিটত িািটে 

4. উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি কিটত িািটে  

5. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি কিটত িািটে 

6. খাওয়াি ই্টেক-আউেপুে চাে ন বমইটেই্ কিটত িািটে  

7. কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত িািটে। 

অযাটসসটমন্ট ক্রাইটেম্পিয়া:  

1. ম্পেম্প ন্ন্‌েম্পড্‌িাে নস্‌,্‌ াইোল্‌অি না্্‌এেিং্‌এ্াটোম্পমকযাল্‌বে্্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

2. সুস্থ্য্‌তন্ত্র্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

3. মা্েটদটেি্‌তন্ত্রগুম্পলি্‌বমৌম্পলক্‌কার্ নােলী্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

4. মা্েটদটেি্‌বৃম্পি্‌এেিং্‌ম্পেকাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

5. সাধািণ্‌িািীম্পিক্‌চলাটফিা্‌এেিং্‌অঙ্গ ম্পঙ্গ্‌েণ ন্ া্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

6. ম্পেম্প ন্ন্‌েয়টসি্‌সাটথ্‌সিম্পকনত্‌সাধািণ্‌বিাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

7.  াইোল সাই্ ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম েটয়টে। 

8. ব্যম্পেিত্‌সুিক্ষা্‌সিঞ্জাম্‌(PPE)্‌ম্পচম্পিত্‌এেিং্‌ব্যেোি্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।  

9. উিকিণ,্‌সিঞ্জাম্‌এেিং্‌র্ন্ত্রিাম্পত্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌এেিং্‌প্রটয়াে্্‌অনুর্ায়ী্‌ম্প্ে নাচ্্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

10. র্ন্ত্রিাম্পত,্‌উিকিণ্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌কার্ নক্ষম্‌আটে্‌ম্পক্া্‌তা্‌িিীক্ষা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

11.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য র্ন্ত্রিাম্পত, উিকিণ এেিং সিঞ্জাম প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

12. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী টুলস সিংগ্রে এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

13. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাি এেিং চাটে ন বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

14. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িালস িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।  

15. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী শ্বাস-প্রশ্বাটসি োি িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।  

16. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

17. কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী িিীটিি উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 
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18. েম্পড মাস ই্টডক্স (BMI) িণ্া এেিং সঠিক াটে ্ম্পথর্ভে কিটত সক্ষম েটয়টে। 

19. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পত ম্প্ম্পিত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

20. ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

21. স্ট্যান্ডাড ন িিম্পত অনুর্ায়ী োটতি আঙ্গুটলি ডিা িম্পিষ্কাি এেিং ম্পেদ্র কিটত সক্ষম েটয়টে। 

22. ম্পিি ব্যেোি কটি িে সিংগ্রে কিটত সক্ষম েটয়টে। 

23. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি এেিং কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

24. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী ই্টেক ও আউেপুে ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

25. কম নস্থ্ল অনুিীল্ অনুর্ায়ী ই্টেক আউেপুে চাে ন িক্ষণাটেক্ষণ এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

26. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যেহৃত সিঞ্জামগুম্পল িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে। 

27. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম েটয়টে। 

28. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী েেনয িদাথ ন অিসািণ কিটত সক্ষম েটয়টে। 

29. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী অব্যেহৃত উিকিণ পু্ঃস্থ্াি্ কিটত সক্ষম েটয়টে। 

30. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে। 

31. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যম্পেিত িম্পিেন্নতা িক্ষা কিটত সক্ষম েটয়টে। 

  



 

7 
 

ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ১: মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কার্ নােম্পল ব্যাখ্যা কিটত িািটে 

 

ম্পেষয়েস্তু (Contents): 

1. ম্পেম্প ন্ন্‌েম্পড্‌িাে নস্‌,্‌ াইোল্‌অি না্ 

2. এ্াটোম্পমকযাল্‌বে্ 

3. তন্ত্র্‌ও্‌তটন্ত্রি্‌সুস্থ্যতা 

4. তন্ত্রগুম্পলি্‌বমৌম্পলক্‌কার্ নােলী 

5. মা্েটদটেি্‌বৃম্পি্‌এেিং্‌ম্পেকাি 

6. সাধািণ্‌িািীম্পিক্‌চলাটফিা্‌এেিং্‌বিািাি 

7. ম্পেম্প ন্ন্‌েয়স্‌সিৃে্‌সাধািণ্‌বিাি 

8.  াইোল্‌সাই্ 

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

1. ম্পেম্প ন্ন্‌েম্পড্‌িাে নস্‌,্‌ াইোল্‌অি না্্‌এেিং্‌এ্াটোম্পমকযাল্‌বে্্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

2. সুস্থ্য্‌তন্ত্র্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

3. মা্েটদটেি্‌তন্ত্রগুম্পলি্‌বমৌম্পলক্‌কার্ নােলী্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

4. মা্েটদটেি্‌বৃম্পি্‌এেিং্‌ম্পেকাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

5. সাধািণ্‌িািীম্পিক্‌চলাটফিা্‌এেিং্‌অঙ্গ ম্পঙ্গ্‌েণ ন্ া্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

6. ম্পেম্প ন্ন্‌েয়স্‌সিৃে্‌সাধািণ্‌বিাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

7.  াইোল্‌সাই্্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

িতনােলী (Conditions): কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষণ িম্পিটেি  

▪ ওএসএইচ স্ট্যান্ডাড ন 

▪ স্ট্যান্ডাড ন অিাটিটিিং প্রম্পসম্পডউি 

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

ম্পিেন উিকিণ (Learning Materials):  

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning্‌Activities): মা্েটদটেি্‌সকল্‌তটন্ত্রি্‌বমৌম্পলক্‌কাে্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌িারা 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 
2. ইনফররমিন ডিে ১ : মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কাে 

ব্যাখ্যা করা 

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ১ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন। 

   

    উত্তরপত্র ১ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ োস্ক ডিে- ১.১ অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌উদােি্্‌সে্‌তাম্পলকা্‌

প্রস্তুত্‌করা।  

▪ োস্ক ডিে- ১.২ ভাইোল সাইরনর নাম ডলডপবদ্ধ করা।  
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ই্ফিটমি্ ম্পিে (Information Sheet)- ১: মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কার্ নােম্পল ব্যাখ্যা কিটত িািটে 

 

ডিেন উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িটড় ডিক্ষােীগণ-  

 

1. ম্পেম্প ন্ন্‌েম্পড্‌িাে নস্‌্‌ও  াইোল্‌অি না্্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

2. এনারোডমকোল প্ল্োন সম্পরকৃ জানরত পাররব।  

3. তন্ত্র্‌ও্‌তটন্ত্রি্‌সুস্থ্তা্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটে।্‌ 

4. তন্ত্রগুম্পলি্‌বমৌম্পলক্‌কার্ নােলী্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটে।্‌ 

5. মা্েটদটেি্‌বৃম্পি্‌এেিং্‌ম্পেকাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌িািটে।্‌ 

6. সাধািণ্‌িািীম্পিক্‌চলাটফিা্‌এেিং্‌বিািাি্‌েণ ন্ া্‌কিটত্‌িািটে।্‌ 

7. ম্পেম্প ন্ন্‌েয়স্‌সিৃে্‌সাধািণ্‌বিাি্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌িািটে।্‌ 

8.  াইোল্‌সাই্্‌ব্যাখ্যা্‌কিটত্‌িািটে।্‌ 
 

র্ভম্পমকা 

যসবাদান কার্ নক্রম সুন্দি াটে সিাদ্ কিাি েন্য জন্য মানববদে সম্পরকৃ সুেষ্ট ধারণা োকা জরুরী। যদরহর গঠন, 

কার্পৃ্রণালী, গুরুত্ব, অঙ্গপ্রতেঙ্গ ও তন্ত্রসমুরহর জ্ঞান, যসবা গ্রহনকারীর োডহদা অনুর্ায়ী কারজর পডরডধ ও পডরকল্পণা করার 

পূবিৃত।ৃ স্বাস্থ্যম্পেজ্ঞাট্ি বর্ িাখায় মা্েটদটেি িে্ ও কার্ নােলী ম্প্টয় আটলাচ্া কিা েয় তাটক র্থাক্রটম এ্ােম্পম ও 

ম্পফম্পেওটলাম্পে েলা েয়। এ ই্ফটম নি্ িীটে আমরা মানেটদটেি গঠন, অঙ্গ পডরডেডত, তরন্ত্রর কাজ ও গুরুত্ব এবাং এর 

ব্যাবহার সম্পরকৃ প্রােডমক জ্ঞান লাভ কিটো।  

 

১)   ম্পেম্প ন্ন েম্পড িাে নস ও  াইোল অি না্ 

১.১ অঙ্গ: 

অঙ্গ হল সমোতীয় টিসুে দ্বারা গঠিত একটি স্বতন্ত্র অিংি র্া একটি মা্েটদটে একটি ডনডদষৃ্ট কার্ ৃ সম্পাদরন 

ম্প্টয়াম্পেত। অঙ্গসমূে িিীটিি জটিল জজডবক ব্যবস্থাি অাংি এবাং জীরবর সামডগ্রক িারীরবৃিীয় কার্ নকলাি 

সিাদ্ কটি র্া যেঁরে োকার েন্য অ্ীোর্য্ন। অটঙ্গি কম্পতিয় ্াম েটে; োে ন ো হৃৎম্পিণ্ড, লািংগ্‌স ো ফুসফুস, 

ডলভার, মডিষ্ক, ক্ষুদ্রান্ত, বৃেদান্ত, মাথা, োত, ডকিডন প্রভৃম্পত।  

 

১.২ ডবরিষ অনুভূডতর অঙ্গসমূহ (Special Sense Organs)  

       মানুরষর ডবরিষ ডবরিষ অনুভূডত ও কারজর জন্য যর্ সব অঙ্গ, প্রতেঙ্গ ব্যবহৃত হয় তারক ডবরিষ অনুভূডতর অঙ্গ     

       (Special Sense Organs) বলা েয়। যসগুডল েটলাঃ 

 

ক) ডজহ্ববা বা Tongue র্ার দ্বারা আমরা স্বাদ গ্রহণ কডর। 

খ) েক্ষু বা Eye র্ার দ্বারা আমরা দিনৃ কডর। 

              গ) নাক বা Nose র্ার দ্বারা আমরা ঘ্রাণ উপরভাগ কডর।  

              ঘ) কান বা Ear র্ার দ্বারা আমরা িব্দ শ্রবণ কডর।  

              ঙ) েম ৃবা Skin র্ার দ্বারা আমরা েি ৃঅনুভব কডর। 

 

১.৩  াইোল অি না্ঃ  

 াইোল অি না্ েলটত মানব যদরহর অতোবশ্যকীয় অঙ্গগুডলরক যবাঝায় র্া জীবন টিডকবয় রাোর জন্য 

অতযােশ্যকীয়। এই অঙ্গগুডল গুরুত্বপূণ ৃকার্ ৃসম্পাদন করর র্া যেঁরে োকার এবাং সামডগ্রক স্বাস্থে বজায় রাোর 

জন্য অতীে গুরুত্বপূণ।ৃ  াইোল অঙ্গগুডলর ব্যেতৃা (বফইম্পলউি) বা কমহৃীনতা গুরুতর সমস্যা সে জীবন্াটিি 

কাি্ েটয় দাঁড়ায়। মা্েটদটেি  াইোল অি না্ ো অতযােশ্যকীয় অঙ্গ বমাে িাঁচটি। র্থাঃ 
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অঙ্গ বেম্পিষ্ট সিংম্পক্ষপ্ত কার্ নােম্পল েম্পে 

োে ন ো হৃৎম্পিণ্ড 

Heart 

োটে নি চািটি চযাম্বাি 

িটয়টে। দুটি অযাম্পিয়া 

ও দুটি  যম্পিকল্‌স। 

কাম্পড নও াস্কুলাি 

তটন্ত্রি প্রধা্ অঙ্গ।  

একটি যপিীবহুল অঙ্গ র্া সারা 

িরীরর অডিরজনযুক্ত রক্ত পাম্প 

কটি থাটক।  

 

লািংস ো 

ফুসফুস 

(Lungs) 

ব্রিংম্পকয়াল টিউব এবাং 

অোলডভওলাই ম্প্টয় 

িঠিত একটি েডি ও 

ইলাডিক অঙ্গ। এটি 

বিস্‌ম্পিটিেম্পি ম্পসটস্ট্ম 

ো শ্বস্তটন্ত্রি প্রধা্ 

অঙ্গ।  

 

শ্বসট্ি কাটে ম্প্টয়াম্পেত 

একটোড়া অঙ্গ র্া িটে 

অম্পক্সটে্ ও কাে ন্ ডাই 

অক্সাইটডি ম্পেম্প্ময় ঘোয়।  

 

বব্রই্ ো মম্পস্তষ্ক 

(Brain) 

ডনউরন, ম্পিয়াল যকাষ 

এবাং ডবডভন্ন অঞ্চল 

ডনবয় গঠিত জটিল 

একটি অঙ্গ। এটি 

স্নায়ুতটন্ত্রি প্রধা্ 

অঙ্গ।  

 

স্নায়ুতরন্ত্রর কমান্ড যসন্টার, র্া 

িরীররর সকল কার্াৃবলী ম্প্য়ন্ত্র্ 

করর, অন্যান্য সকল ম্পসটস্ট্টমি 

মটে সমন্বয় সাধ্ কটি এবাং 

সাংরবদনিীল তথ্য আদা্ প্রদা্ 

ম্প্য়ন্ত্রণ কটি।  
 

ম্পল াি ো 

র্কৃত 

(Liver) 

যহপারোসাইে নামক 

ডবরিষ এক ধিটণি 

যকাষ এেিং ৪টি যলাব 

ম্প্টয় িঠিত 

মা্েটদটেি বৃহত্তম 

অভেন্তরীণ একটি 

অঙ্গ। এটি 

ডাইটেম্পস্ট্  

ম্পসটস্ট্টমি অন্তর্ভ নে।  

 

ডবডভন্ন ডবপাকীয় প্রডক্রয়াি সারে 

জম্পড়ত অপডরহার্ ৃএকটি অঙ্গ। 
 

 

ম্পকডম্প্ ো বৃক্ক 

(Kidneys) 

ডিরমর মত বদখটত 

যনফ্রন, রক্তনালী এবাং 

যরনাল যপলডভস ম্প্টয় 

িঠিত একটি অঙ্গ। 

এটি ইউম্পি্াম্পি 

ম্পসটস্ট্টমি অন্তর্ভ নে।  

 

একটোড়া ম্পফিাি অঙ্গ র্া িে 

বথটক বজৃে পদাে,ৃ অডতডরক্ত িাম্প্ 

এবাং িিীটিি ডবষাক্ত 

পদােগৃুডলরক প্রস্রাটেি মােটম 

িিীটিি োম্পেটি বেি কিটত মূখ্য 

ভূম্পমকা িাল্ কটি।  
 

 



 

11 
 

 

২) এনারোডমকোল প্ল্োন  

মানব যদরহর গঠরনর ও কারজর একক (Unit)। একই উৎস যেরক উদূ্ভত, একই আকৃডতর বা ডভন্ন আকৃডতর 

যকাষগুরলা (cells) র্েন ডমডলতভারব যকান ডনডদষৃ্ট কাজ সম্পন্ন করর তেন সমডষ্টগত যকাষরক একরত্র কলা 

(Tissue) বলা হয়। দুই বা ততডধক ধররনর কলা একডত্রত েটয় জতডর েয় এক একটি অঙ্গ (Organ); যর্মন 

হৃৎডপণ্ড (Heart), ফুসফুস (Lung), বৃক্ক (Kidney) ইতোডদ। আোি একই ধিটণি কাটে ম্প্টয়াম্পেত কতগুটলা 

অঙ্গ ম্প্টয় িঠিত েয় এটককটি অিিা্ ম্পসটস্ট্ম ো তন্ত্র। এ াটে বকাষ বথটক টিসুয, টিসুয বথটক অঙ্গ ও অঙ্গ বথটক 

তন্ত্র সিংঘটিত েোি ধািাোম্পেক ম্পেন্যাসটক েলা েয় মা্েটদটেি বলট ল অে অি না্াইটেি্।  

 

ম্পচত্র: মা্েটদটেি বলট ল অে অি না্াইটেি্ 

এোড়াও মানবরদহরক সাধািণ াটে ৫টি  াটি (Region) ম্পে ে করা র্ায়। র্থাঃ    

১) মাো এবাং গলা বা (Head & Neck),  

২) বুক বা (Chest or Thorax),  

৩) যপে বা (Abdomen),  

৪) হাত বা (Superior Extremity) এবাং  

৫) পা বা (Inferior Extremity)  

▪ মাোর ভাগ- ক) মডিষ্ক বা (Cranium) এবাং ে) মুেমণ্ডল বা (Face)।  

▪ বুক বা Thorax এ প্রধান অঙ্গসমূহ - ক) হৃদডপন্ড বা (Heart), ে) দুইটি ফুসফুস বা (Lungs), গ) শ্বাসনালী 

বা (Trachea) ও োয়ুনালী বা (Bronchi), ঘ) অন্ননালী বা (Oesophagus)। হৃদডপন্ড বা Heart 

োকার কাররণ ফুসফুস দুইটি বা Lungs এর মারঝ যর্ গত ৃহয় তার নাম বক্ষ গহবর বা Mediastinum। 

এ োি া সব ডিরা ও ধমনীর উৎস মুে এই বক্ষ গহ্বরর অবডস্থত।  ব্যবরেদ যপডি বা Diaphragm উপররর 

ডদরক যেঁরক োরক এবাং বুক ও যপেরক ভাগ করর।  

▪ যপে বা Abdomen এর অবস্থান ব্যবরেদ যপডি বা Diaphragm এর ডনরে। এর প্রধান দুইটি অাংি- i) 

উপররর যপে ও ii) তলরপে। যপরের উপররর অাংরি আরে: 

ক) পাকস্থলী বা Stomach 

ে) ক্ষুদ্রান্ত্র ও বৃহদন্ত্র বা Intestines 

গ) র্কৃৎ বা Liver 

ঘ) প্ল্ীহা বা Spleen 

ঙ) ডপত্তরকাষ বা Gall Bladder 

ে) অগ্নাির্  বা Pancreas 

ে) বৃক্ক বা Kidney এবাং  

জ) মহাধমনী (Aorta) ও ডনম্ন মহাডিরা (Inferior 

Vena Cava 
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যপরের ডনরের অাংি বা বডিরকােররর (Pelvic Cavity) অঙ্গসমুহ-  

ক) মুত্রেডল বা Urinary Bladder,  

ে) জনন অঙ্গসমুহ বা Reproductive Organs এবাং  

গ) বৃহদরন্ত্রর অাংি বা Colon & Rectum 

▪ হারতর ভাগ- ক) উধ ৃবাহু বা (Arm), ে) সম্মুে বাহু বা (Forearm), গ) কডজ বা (Wrist), ঘ) করতল বা 

(Palm) এবাং ঙ) হারতর আঙুল বা (Finger)।  

▪ িাটয়ি ভাগ- ক) উরু বা (Thigh), ে) ডনম্ন পা বা (Leg), গ) েরণ বা (Foot) এবাং ঘ) িাটয়ি আঙুল বা 

(Toe)। 

এোড়াও আটিা সেে াটে মা্েটদটেি ম্পে াে্ো েটত িাটি এিকমঃ 

১. এম্পক্সয়াল ো অক্ষীয় েম্পড িার্্‌নস এি মটে আটে  

● ধড় (িাঙ্ক) 

● বমরুদণ্ড 

● মাথা 

● ঘাড় 

● বুক 

● বিে 

২.্‌উিটিি্‌এেিং্‌্ীটচি্‌প্রান্ত্‌ো্‌এক্সম্পিম্পমটিস;্‌র্াি্‌মটে্‌    

    আটে-  

● কাঁধ 

● োত 

● কনুই 

● কম্পি 

● আঙুল 

● ম্পেি 

● োঁটু 

● বিাড়াম্পল 

● বলি  

● িাটয়ি আঙুল 

৩)  তন্ত্র (Organ System) 

কটয়কটি অঙ্গ একডত্রত েটয় জতডর েয় একটি তন্ত্র। মানবরদহরক প্রধানত ১১ টি তরন্ত্র ডবভক্ত করা র্ায়। যর্মন- কঙ্কালতন্ত্র, 

যপডি তত্র, শ্বসনতন্ত্র, হৃদডপন্ড ও রক্তসাংবহনতন্ত্র, লডসকাতন্ত্র, পডরপাকতন্ত্র, যরেনতন্ত্র, জননতন্ত্র, অন্তঃক্ষরাতত্র, স্নায়ুতন্ত্র 

ও বডহরাবরণতন্ত্র। 

▪ কঙ্কালতন্ত্র (Skeletal System) এই তত্ত্ব অডস্থ, তরুণাডস্থ, সডি প্রভৃডত সমন্নরর্  গঠিত। কঙ্কালতরন্ত্রর কাজ-

জদডহক কাঠারমা গঠন, েলােল, রক্ষণারবক্ষণ, সঞ্চর্ , যলাডহত কডণকা উৎপাদন প্রভৃডত।  

▪ যপডিতন্ত্র (Muscular System) এই তত্ত্ব অডস্থর সারে যুক্ত ডবডভন্ন যপডি ডনরর্  গঠিত। যপডিকলার কাজ- 

যপডি কলা মানব যদরহর ডবডভন্ন অরঙ্গর সঞ্চালরনর জন্য দার্ ী।  

▪ শ্বসনতন্ত্র (Respiratory System) এই তন্ত্র শ্বাস র্ন্ত্র বা Pharynx, শ্বাসনালী বা Trachea, 

Bronchi এবাং তার সরঙ্গ যুক্ত ফুসফুসদ্বর্  বা Lungs ও তার ডবডভন্ন অাংি ডনরর্  গঠিত। শ্বসনতরন্ত্রর কাজ- 

বাতাস যেরক অডিরজন গ্রহণ করর ররক্ত ডমডশ্রত করা ও কাবনৃ-িাই-অিাইি রক্ত যেরক যবর করর ডদরর্  রক্তরক 

ডবশুদ্ধ করা। 

▪ রক্তসাংবহনতন্ত্র (Cardio Vascular System) এর মরে আরে হৃৎডপন্ড বা Heart, ধমনী বা Artery, 

ডিরা বা Vain এবাং তারদর সরঙ্গ যুক্ত সরু ও সূক্ষতম ধমনৃী ও ডিরার নাডলকাগুরলা। রক্তসবহন তরন্ত্রর কাজ- 

রক্তসঞ্চালন, অডিরজন পডরবহন, কাবনৃ-িাই-অিাইি পডরবহন, োদ্যসার পডরবহন, সডঞ্চত োদ্য পডরবহন, 

হররমান পডরবহন, জদডহক উষ্ণতা ডনর্ ন্ত্রণ করা প্রভৃডত।  

▪ লডসকতন্ত্র (Lymphatic System) লডসকা, লডসকা গ্রডি ও লডসকা নালী ডনরর্  এই তত্র গঠিত হয়। লডসকার 

কাজ- প্রডতরক্ষা, প্রডতররাধ, যপ্রাটিন পডরবহন, জতলাক্ত বা যেহ পদাে ৃপডরবহন, পুডষ্ট, যিাষণ, যদহররসর পুনবণৃ্টন 

প্রভৃডত।  
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▪ পডরপাকতন্ত্র (Digestive System) মুেডববর, গলডবল, অন্ননালী, পাকস্থলী, ক্ষুদ্রান্ত্র, বৃহদান্ত্র , র্কৃত, 

অগ্নাির্ , ডপত্তেডল প্রভৃডত ডনরর্  এই তত্ত্ব গঠিত হয়। পডরপাকতরন্ত্রর কাজ- োদ্যগ্রহন, পডরপাক, যিাষণ, জবজৃে 

পদাে ৃতোগ প্রভৃডত এই তরন্ত্রর কাজ। 

▪ যরেনতন্ত্র (Urinary System) এক যজাি া বৃক্ক, এক যজাি া যরেন নালী বা ইউররোর, একটি মূত্রেডল ও 

মূত্রনালী ডনরয় এই তত্র গঠিত। যরেনতরন্ত্রর কাজ- রক্ত যেরক নাইররারজন জাতীর্  বজৃে অপসারণ করা, ররক্ত 

অম্ল ও ক্ষাররর ভারসাম্য রক্ষা করা, রক্তোপ ডনর্ ন্ত্রণ করা, যদরহ পাডনর ভারসাম্য রক্ষা করা, ডভোডমন ডি ও 

যলাডহত কডণকা জতডররত অাংি যনর্ া, যদরহ যসাডির্ াম, পোডসর্ াম, যলারাইি ইতোডদর পডরমাপ ডনর্ ন্ত্রণ করা।  

▪ জননতন্ত্র (Reproductive System) পুরুষ প্রজননতন্ত্র ও স্ত্রী প্রজননতন্ত্র ডনরর্  এই তত্র গঠিত। জননতরন্ত্রর 

কাজ- মানুরষর বাংিবৃডদ্ধ করা, পুরুষ এবাং স্ত্রী গ্যারমে শুক্রাণু, ডিম্বাণু সৃডষ্ট ও ডনরষরকর মােরম ।  

▪ অন্তঃক্ষরা তন্ত্র (Endocrine System) ডপটুইোরী, োইররয়ি, প্যারা োইররর্ ি, এরেনাল প্রভৃডত গ্রডি ডনরয় 

এই তত্র গঠিত হয়। অন্তঃক্ষরা তরন্ত্রর কাজ ও যদরহর বৃডদ্ধ ডনর্ ন্ত্রণ, োইররর্ ি গ্রডির ক্ষরণ ও কার্কৃাডরতা 

ডনর্ ন্ত্রণ, অোরেনাল গ্রডির করেিৃ অঞ্চরলর বৃডদ্ধ, ক্ষরণ ও কার্কৃাডরতা ডনয়ন্ত্রণ, জনন গ্রডির বৃডদ্ধ, ক্ষরণ ও কার্ ৃ

ডনর্ ন্ত্রণ, মার্তরদরহ দুধ ক্ষরণ ও ডনয়ন্ত্রন, ডবপাক বৃডদ্ধ ও ডনয়ন্ত্রণ এবাং যর্ৌনলক্ষণ প্রকারি সহায়তা করা।  

▪ োর্ তুন্ত্র (Nervous System) এই তন্ত্র মডিস্ক (Brain) ও তা যেরক েডড়রয় পড়া সুষুমা কান্ড (Spinal 

Cord) এবাং তার সরঙ্গ অসাংখ্য োয়ু (Nerves) ডনরর্  গঠিত। োর্ ুতরন্ত্রর কাজ- অনুভূডত গ্রহণ, পডরবহন, 

সমন্বর্  এবাং োর্ ু উদ্দীপনা বহন করা।  

▪ ত্বকতন্ত্র (Integumentary system) যদরহর বাইররর ডদরক যর্ আোদনকারী আবরণ োরক, তারক ত্বক 

বা োমি া (skin) বরল। িডরররর সবরেরয় বড় এই অঙ্গ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গ্রডিযুক্ত, র্া তাপমাত্রা ডনয়ন্ত্ররন সাহায্য করর। 

ত্বক, চুল, নে, ঘম ৃগ্রডি এবাং জতল গ্রডি ডনরর্  এই তন্ত্র গঠিত। বডহরাবরণ তরন্ত্রর- কাজ ও যদরহর প্রডতরক্ষা, 

তাপ ডনর্ ন্ত্রণ, জলীর্  পদারেরৃ পডরমাণ ডনর্ ন্ত্রণ করা। এোড়াও বাইররর আঘাত এবাং জীবাণুর আক্রমণ যেরক 

রক্ষা করর। যদরহর েলীয় অাংিরক যদরহর ডভতর সাংরক্ষণ করর। 

৪. মা্েটদটেি ম্পেম্প ন্ন তটন্ত্রি কম্পতিয় গুরুত্ব ম্পেষয় সিটকন ম্পেিদ আটলাচ্া কিা েটলাঃ 

কঙ্কাল / অডস্থ তন্ত্র (Skeletal system) 

অডস্থ তন্ত্র (Skeletal system)-ডবরিষ ধররনর যর্াজক কলা ডনডমতৃ অডস্থ (Bone) ও তরুণাডস্থ (Cartilage) 

-এর সমন্বরয় গঠিত যর্ তন্ত্র যদরহর কাঠারমা ডনমাৃণ, অঙ্গ রক্ষণ এবাং ভার বহন করর তারক অডস্থ তন্ত্র বরল। 

৪.১ অডস্থ তরন্ত্রর কাজ- 

জদডহক কাঠারমা গঠন ও আকৃডত প্রদান  

▪ েলােল- সাংযুক্ত যপডির সাংরকােরনর মােরম েলন ঘোয়।  

▪ রক্ষণারবক্ষণ-মডিষ্ক, সুষুম্না কাণ্ড, হৃদডপণ্ড, ফুসফুস প্রভৃডত নরম ও সাংরবদনিীল অঙ্গসমূহরক বাইররর আঘাত 

যেরক রক্ষা করর।  

▪ সঞ্চয়- অডস্থ কোলডসয়াম ও ফসফরাস সঞ্চয় করর। 

▪ যলাডহত কডণকা উৎপাদন- অডস্থ মজ্জা যেরক উৎপন্ন হয়।  
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৪.২ অডস্থ তরন্ত্রর যশ্রডণডবন্যাস 
 

মানবরদরহর যমাে ২০৬টি অডস্থ আরে র্া  

প্রধান ২ টি ভারগ ভাগ করা হয়- 

▪ অক্ষীয় অডস্থতন্ত্র (Axial skeletal system), 

▪ উপাঙ্গীয় অডস্থতন্ত্র (Appendicular skeletal system)।  

 

৪.৩ অক্ষীয় অডস্থতন্ত্র- যর্ অডস্থসমূহ যদরহর অক্ষররো বরাবর অবস্থান 

করর মডিরষ্কর এবাং যদহ গহ্বররর নরম অঙ্গগুরলারক ধারণ করর ও 

রক্ষা করর, তারদর অক্ষীয় অডস্থতন্ত্র বরল। এই তরন্ত্র যর্সব অডস্থ আরে 

যসগুরলা হল- 

▪ মাোর খুডল বা কররাটির অডস্থ (Skull bones)  

▪ গলার অডস্থ (Hyoid bone) 

▪ যমরুদরণ্ডর অডস্থ (Vertebral column)  

▪ বুরকর অডস্থ ও পাঁজররর অডস্থসমূহ (Sternum and rib) 

 

 

ম্পচত্র: মানব কঙ্কাল 

 

৫)    মানবরদরহর অডস্থসমূরহর তাডলকা 

 

প্রধান 

ভাগ 

অডস্থর 

সাংখ্যা 

অন্তর্ভকৃ্ত অাংি অডস্থর 

সাংখ্যা 

ডবন্যাস ও সাংখ্যা যমাে অডস্থর 

সাংখ্যা 

অডক্ষয় 

অডস্থ 
৮০টি 

কররাটি ২৮টি 

ক
র
র
াটি
ক
া 

ফ্রন্টাল----------- ১টি  

প্যারাইোল------- ২টি  

যেরম্পারাল------ ২টি  

অডিরপোল------ ২টি  

যেনরয়ি-------- ১টি  

এেমরয়ি--------- ১টি 

৮টি 

মু
ে
ম
ন্ড
ল
ীয়
 অ
ডস্থ

 

মডিলা ------------ ২টি  

ম্যাডন্ডবল----------- ১টি 

জাইরগাম্যাটিক------২টি  

ন্যাসাল------------- ২টি   

ল্যাডক্রমাল --------- ২টি   

ইনডফডরয়র ন্যাসাল-- ২টি   

যভামার------------- ১টি 

প্যারলোইন -------- ২টি 

১৪টি 

ক
ার
ন
র
 

অ
ডস্থ

 

ম্যাডলয়াস---------২টি  

ইনকাস-----------২টি  

যিডপস----------২টি 

৬টি 

হাইওরয়ি ১টি  হাইওরয়ি অডস্থ---১টি ১টি 

যদহকাণ্ড ৫১টি 

যম
রু
দ
ণ্ড

 

সারভাইকোল------৭টি  

যোরাডসক------- ১২টি  

লাম্বার ------------ ৫টি  

স্যাক্রাল---------- ৫টি  

কডিডজয়াল------- ৪টি  

৩৩টি 
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ব
ক্ষ
 

ডপ
ি
র
 

ষ্টাণাৃম-----------------১টি  

পশুকৃা---------------২৪টি 
২৫টি 

উপাঙ্গীয় 

অডস্থ 
১২৬টি 

উধক্ষাঙ্গ ৬৪টি 

গ্র
ীব
া 

ও
 

ডপ
ঠ
 লাডভকল-------------২টি  

স্কোপুলা---------------২টি 
৪টি 

ব
াহু

 

ডহউরমরাস -----------২টি  

যরডিয়াস-------------২টি   

আলনা---------------২টি 

৬টি 

হ
াত

 

কারপাল-------------১৬টি  

যমো কারপাল-------১০টি  

ফোরলরিস--------- ২৮টি 

৫৪টি 

ডনম্নাঙ্গ ৬২টি 
ব
ডি

 ডনতম্ব অডস্থ ----------- ২টি 

(ইডলয়াম,ইডন্ডয়াম,ডপউডবস) 
২টি 

উ
রু
 ও
 প
া 

ডফমার-----------------২টি  

টিডবয়া-----------------২টি  

ডফবুলা----------------২টি  

প্যারেলা--------------২টি 

৮টি 

প
দ
ত
ল

 োসাৃল----------------২টি  

যমো োসাৃল ----------২টি  

ফোরলরিস------ ---২৮টি 

৫২টি 

 

৫.১)  কররাটি (Skull)  
 

২৮টি অডস্থ ডনরয় কররাটি গঠিত। এগুরলা দুভারগ ডবভক্ত- কররাটিকা (Cranium) বা (Cranial bone) ও মুেমণ্ডলীয় 

অডস্থ (Facial bone)। 

৫.২) কররাটিকা (Cranium)- কররাটিকা ৮টি েোপ্টা ও িক্ত অডস্থ ডনরয় গঠিত। অডস্থগুরলা োঁজকাো ডকনারাযুক্ত 

হওয়ায় একরত্র ঘন সডন্নরবডিত ও দৃঢ়সাংলগ্ন োরক। 

▪ সম্মুেস্থ অডস্থ (Frontal bone) 

▪ প্যারাইোল অডস্থ (Parietal bone)  

▪ যেমরপারাল অডস্থ (Temporal bone) এ অডস্থরত শ্রবণাঙ্গ, শ্রমডত নালী, কোররাটিি নালী ও মুেমণ্ডলীয়    

োয়ুর নালী অবস্থান করর।  

▪ অডিডপোল অডস্থ (Occipital bone)  

▪ যেনরয়ি অডস্থ (Sphenoid bone)- এর দুই পারি যেমপওরাল অডস্থ, সামরন এেমরয়ি ও ডপরে অডিডপোল 

অডস্থ োরক।  

▪ এেমরয়ি অডস্থ (Ethmoid bone)  
 

৫.৩) কররাটিকার কাজ 

▪ মডিষ্করক আবৃত রাো,  

▪ মডিষ্করক ধারণ করর এবাং   

▪ আঘাত হরত রক্ষা করর।  

৫.৪) মুেমণ্ডলীর অডস্থ (Facial bone)            

কররাটিকার সামরনর ও ডনরের ডদরকর অাংি মুেমন্ডল অডস্থ ডনরয় গঠিত। (প্ররতেক কারন ৩টি করর যমাে ৬ টি অডস্থ, 

ডজহবার যপেন ডদরক যগাড়ায় হাইওরয়ি নারম অডস্থ োরক। এসব অডস্থ অডস্থগণনার বাইরর োরক)। 
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▪ উধব ৃযোয়াল বা (Maxilla)  

▪ ডনম্ন যোয়াল বা (Mandible) - ম্যাডন্ডলই কররাটির একমাত্র নড়নক্ষম অডস্থ।  

▪ জাইরগাম্যাটিক অডস্থ (Zygomatic bone) 

▪ নডসকা অডস্থ (Nasal bone) 

▪ ল্যাডক্রমাল অডস্থ (Lacrimal bone) 

▪ যভামার (Vomar) 

▪ প্যারলোইন অডস্থ (Palatine Bone) 

 

৫.৫) হাইওরয়ি অডস্থ (Hyoid Bone) যোয়াল ও ল্যাডরাংরির মাঝোরন অবডস্থত। ঘারড়র অরনক যপডি এ অডস্থর 

সারে লাগারনা োরক।  

     মুেমন্ডলীর অডস্থর কাজ 

▪ যোে, কান, নাক ও মুে এসব গহবররর আকৃডত যদয়,  

▪ যোে, কান, নাক ও মুরের অঙ্গ ধারণ ও রক্ষণ করর। 

 

৬)্‌সাধািণ্‌িািীম্পিক্‌চলাটফিা্‌এেিং্‌বিািািঃ 

মা্েটদটেি স্বা াম্পেক মু টমন্ট ো চলাটফিা িিীটিি ম্পেম্প ন্ন যপিী, োড়, েটয়ন্ট এবাং স্নায়ুতটন্ত্রি সমডন্বত একটি 

ম্পক্রয়াকলাি। মানুষ সাধািণ িািীম্পিক চলাটফিা ও ্ড়াচড়াি মােটম সাধািণত ম্প্টনাে অঙ্গসমূে ্ড়াচড়া কটি 

থাটকঃ  

- উিটিি অটঙ্গি িািীম্পিক ্ড়াচড়া 

● কাঁধ 

● কনুই 

● কম্পি 

● আঙ্গুল 

- ম্প্ন অটঙ্গি িািীম্পিক ্ড়াচড়া 

● ম্পেি 

● োঁটু 

● বিাড়াম্পল 

● িাটয়ি আঙ্গুল 

- িাঙ্ক মু টমন্ট 

- বমরুদটণ্ডি ্ড়াচড়া 

● সাম্প নকাল 

● বথািাম্পসক 

এই অঙ্গসমূটেি মু টমন্ট ম্প্টনাে উিাটয় েটত িাটিঃ 

মু টমন্ট উদােিণ 

বেকি্ েটে একটি েটয়ন্ট  

োঁকাট্াি প্রম্পক্রয়া। বেকিট্ি কািট্ দুটি োটড়ি 

মটেেতী বকাণ হ্রাস িায়। 

• কনুই োম্পকটয় কাটধি ম্পদটক ম্প্টয় আসা।  

• ম্পচৎ েটয় শুটয় োঁটু বুটকি ম্পদটক আ্া।  

এক্সটে্ি্: এক্সটে্ি্ েটে োড় ো েটয়ন্ট 

বসাো িাখা, এক্সটে্ি্ এি মাধটম দুটি োটড়ি 

মাটে বকা্ বৃম্পি িায়।  

▪ োঁকাট্া অেস্থ্া্ বথটক কনুই বসাো কিা।   

▪ িা োঁকাট্া অেস্থ্া্ বথটক বসাো অেস্থ্াট্ আ্া।  

এেডাকি্: িিীটিি মেটিখা বথটক িিীটিি 

বকা্ অিংি দূটি সিাট্াটক বুোয়। 

▪ োহু কাটধি েটয়ন্ট েিােি উিটি উোট্া।   

▪ োটতি আঙ্গুল গুটলাটক েম্পড়টয় বদয়া।  
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এডাকি্: িিীটিি বকা্ অিংিটক িিীটিি 

মেটিখাি কাোকাম্পে ম্প্টয় আসাটক এডাকি্ 

েলা েয়। 

▪ প্রসাম্পিত অেস্থ্া্ বথটক োহুটক পূটে নি অেস্থ্ায় আ্া।  

▪ আঙ্গুলগুম্পলটক েম্পড়িটর়্ি বদওয়াি িি কাোকাম্পে ম্প্টয় আসা।  

প্রিুি্: িিীটিি একটি অিংি সামট্ি ম্পদটক 

সিাট্াটক প্রিুি্ েলা েয়। 

▪ মুটখি বচার়্িালটক সামট্ি ম্পদটক এম্পিটর়্ি আ্া।  

▪ কাটধি বব্লড সামট্ি ম্পদটক আ্া।  

ম্পিিুি্: িিীটিি বকা্ অিংি ম্পিেট্ সিাট্াটক 

ম্পিিুি্ েলা েয়। 

▪ মুটখি বচার়্িালটক ম্পিেট্ি ম্পদটক ম্প্টয় আসা। 

▪ কাটধি বব্লড ম্পিেট্ি ম্পদটক ব্য়া।  

এম্পলট ি্: িিীটিি মেেতী বিখা বথটক িিীটিি 

বকা্ অিংিটক উিটিি ম্পদটক উোট্াটক 

এম্পলট ি্ েলা েয়। 

▪ কাঁধ উিটিি ম্পদটক উোট্া।  

▪ ভ্রু উিটিি ম্পদটক বতালা।  

ম্পডটপ্রি্: িিীটিি মেেতী বিখা বথটক িিীটিি 

বকা্ অিংিটক ম্প্টচি ম্পদটক ্ামাট্াটক ম্পডটপ্রি্ 

েলা েয়। 

▪ কাঁধ ম্প্টচি ম্পদটক ্ামাট্া। 

▪ বচায়াল ম্প্চু কিা। 

বলোিাল বিাটেি্: ম্পমডলাই্ বথটক দূটি 

আেতন্ টক বলোিাল বিাটেি্ েটল। 

▪ মাথা ঘুম্পিটয় কাঁটধি ম্পদটক তাকাট্া।  

▪ ম্প্তম্ব বথটক িা োইটিি ম্পদটক বঘািাট্া। 

ম্পমম্পডয়াল বিাটেি্: িিীটিি বকা্ অিংি 

ম্পমডলাইট্ি ম্পদটক ঘুিাট্াটক ম্পমম্পডয়াল বিাটেি্ 

েটল। 

▪ কাঁটধি ম্পদটক তাকাট্া বথটক মাথা সামট্ি ম্পদটক ঘুম্পিটয় 

আ্া। 

▪ ম্প্তম্ব বথটক িা ম্প তটিি ম্পদটক বঘািাট্া। 

প্রট্স্: প্রট্স্ েটে ব্যাসাটধ নি মেেতী ঘূণ ন্ , 

র্াি ফটল োটতি তালু ম্পিেট্ি ম্পদটক ো 

ম্প্কৃষ্ট াটে মুটখামুম্পখ েয়। 

▪ এক কাি সুযি ধটি িাখাি সময় োটতি তালু ম্প্টচি ম্পদটক 

ঘুিাট্া।  

▪ োহু ম্প তটিি ম্পদটক বঘািাট্া, র্াটত তালু উিটিি ম্পদটক মুখ 

কটি থাটক। 

সুম্পিট্সা্: ব্যাসাটধ নি িাশ্বীয় ঘূণ ন্ , র্াি ফটল 

োটতি তালু সম্মুখ াটিি মুটখামুম্পখ েয় তাটক 

সুম্পিট্সা্ েলা েয়।  

▪ োহু োম্পেটিি ম্পদটক বঘািাট্া, র্াটত তালু উিটিি ম্পদটক মুখ 

কটি থাটক। 

▪ একটি বি ধটি িাখাি সময় োটতি তালু উিটিি ম্পদটক 

থাকটে। 

সািকামডাকি্: বেকি্, এক্সটে্ি্, 

এেডাকি্ এেিং এডাকিট্ি সিংম্পমেটণ 

সািকামডাকি্ েটয় থাটক। 

▪ বৃিাকাি িম্পতটত আি্াি োত দুলাট্া। 

▪ িা ম্পদটয় একটি েড়ি বৃি আঁকা। 

ম্পডম্প টয়ি্: আল্াি এেিং বিম্পডয়াটলি 

এেডাকি্টক ম্পডম্প টয়ি্ েলা েয়। 
▪ সম্পূ্ ন োত সম্মুখ াটিি কম্প্ষ্ট আঙ্গুটলি ম্পদটক সিাট্া।  
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৬.১) যদিকান্ডঃ যদহকাণ্ড দুটি অাংি ডনরয় গঠিত- ১) যমরুদণ্ড ও  ২) বক্ষডপির। 

▪ যমরুদন্ড (Vertebral Column)- যমরুদণ্ডরক ডিরদাঁরা বা োইনাল কলাম নারমও অডভডহত করা হয়। 

৩৩টি করিরুকা বা (Vertebra) ডনরয় যমরুদণ্ড গঠিত। একটি আদি ৃকরিরুকা অডনয়ডমত আকৃডতর অডস্থ র্ার  

গঠন ডবডভন্ন করিরুকায় ডবডভন্ন রকম।   

▪ বক্ষডপির যদরহর পশুকৃা, বক্ষরদিীয় করিরুকা ও িানাৃরমর সরঙ্গ যুক্ত হরয় যর্ োঁোর আকৃডত বক্ষডপির জতডর 

করর। 

▪ বক্ষ ডপিররর কাজ- হৃদডপণ্ড, ফুসফুস প্রভৃডত অতেন্ত গুরুত্বপূণ ৃঅঙ্গ বক্ষডপিররর যভতরর সুরডক্ষত োরক।  

 

▪ উপাঙ্গীয় কঙ্কাল: উধাৃঙ্গ (দুইবাহু ও বক্ষ-অডস্থেক্র) ও ডনম্নাঙ্গ (দুইপা ও যশ্রাডণ-অডস্থেক্র) এর অডস্থগুরলারক 

একরত্র উপাঙ্গীয় কঙ্কাল বরল।  

▪ উধাৃরঙ্গর অডস্থসমূহ: বক্ষ-অডস্থেক্র ও দুইবাহু ডনরয় উধাৃঙ্গর গঠিত। যদরহর উভয় পারির ৩২ টি করর যমাে ৬৪ 

টি অডস্থ উধাৃরঙ্গর অন্তগতৃ।  

     ৬.২) বক্ষ অডস্থ ও হারতর অডস্থ   

▪ ডপরঠর ডত্ররকাণাডস্থ (Scapula),  

▪ কণ্ঠার অডস্থ (Clavicle),  

▪ ঊর্ধ্ৃ বাহুর অডস্থ (Homarus),  

▪ সম্মুে বাহুর অডস্থ (Radius & Ulna),  

▪ কারপাল অডস্থ (Carpal Bones),  

▪ যমো কারপাল অডস্থ (Meta carpal Bones) এবাং  

▪ হারতর আঙুরলর অডস্থ (Phalanges)।  
 

৬.৩) ডনম্নারঙ্গর অডস্থসমূহ: যশ্রাডণ-অডস্থেক্র ও দুইপা ডনরয় ডনম্নাঙ্গ গঠিত। যদরহর উভয় পারির ৩১টি করর যমাে   

       ৬২টি অডস্থ ডনম্নারঙ্গ ররয়রে।  

            যশ্রাডণ অডস্থ ও পারয়র অডস্থ -  

▪ বডস্থরদরির হাড় (Pelvis),  

▪ উরুর অডস্থ (Femur),  

▪ ডনম্ন পারয়র অডস্থ (Tibia & fibula),  

▪ গড়াডল সাংলগ্ন অডস্থ (Tarsal bones),  

▪ েরণ অডস্থ (Metatarsal bones) এবাং  

▪ পারয়র আঙ্গুরলর অডস্থ (Phalanges)।  
 

    ৬.৪) পারয়র অডস্থ- ডনম্ন পা এ দুটি অডস্থ োরক- টিডবয়া ও ডফবুলা।  

টিডবয়া- যবডি যমাো এর উধ ৃপ্রান্ত দুটি কন্ডাইল োরক। টিডবয়ার যদহ ডত্রধারডবডিষ্ট। এর সম্মুে ডকনারা ঝুঁটি 

(Shin) নারম পডরডেত। টিডবয়ার ডনম্ন প্রারন্ত ম্যাডলওলাস নারম দুটি উঁচু অাংি োরক। এরত ট্যালারসর (োসাৃল 

অডস্থ) সারে যুক্ত হওয়ার জন্য সাংরর্াগী তলও ররয়রে।  

 

ডফবুলা- যদেরত দীঘ ৃষডষ্টর মরতা। এর মিক যোো ধররনর ও ডনরের ডদরক োরক।  
 

    ৬.৫) েরণ- যগাড়ডল, পদতল ও আঙ্গুল ডনরয় েরণ গঠিত।  

▪ যগাড়াডল ও পদতরলর পৃিভাগ গঠিত হয় ৭টি ডবডভন্ন আকৃডতর োসাৃল অডস্থ ডদরয়- 

▪ ১টি করর কোলরকডনয়াস, ট্যালাস, ডকউবরয়ি, যনডভকুলার ও  

▪ ৩টি ডকউডনফম।ৃ  

▪ যমোোসাৃরলর সাংখ্যা ৫। এগুরলা নলাকার ও সামান্য লম্বা এবাং পদতল গঠন করর।  
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▪ পারয়র আঙ্গুরলর অডস্থগুরলা ফোলারিরস গঠিত। পা এর অডস্থগুরলা পরেররর সারে সডির মােরম যুক্ত। 

ডনতম্ব সডি, হাটুর সডি ও যগাড়াডল সডি সবরেরয় বড়।  

 

   ৬.৬) পারয়র কাজ: ভারবহন করর ও েলােরলর সাহায্য করর। 

    

   ৬.৭) অডস্থসডি (Joints): যর্ স্থারন দুই বা তরতাডধক অডস্থর সাংরর্াগ হয়, তারদর মরে নড়ােড়া হরল অেবা না  

হরলও তারক অডস্থসডি বরল। অডস্থগুরলা পরেররর সারে যর্াজক কলা ডদরয় এমনভারব যুক্ত োরক র্ারত সাংলগ্ন 

অডস্থগুরলা ডবডভন্ন মাত্রায় সঞ্চাডলত হরত পারর। তাই যদো র্ায়, যকারনা যকারনা অডস্থসডি এরকবাররই অনঢ়- 

কররাটির অডস্থসডি। যকারনাটি আবার সামান্য সঞ্চালনক্ষম- আন্তঃকরিরুকীয় অডস্থসডি। ডকছু সডির ফরল 

অডস্থগুরলা মুক্ত ও স্বেরে সঞ্চালনক্ষম হয়।   

 

৭)্‌ম্পেম্প ন্ন্‌েয়স্‌সিেৃ্‌সাধািণ্‌বিাি্‌ 

৭.১) জ্বর (Fever) 

আমারদর িরীররর তাপমাত্রা স্বাভাডবরকর োইরত যবরড় র্াওয়া অবস্থারক জ্বর বরল। জ্বর ডনরজ যকান যরাগ নয়, জ্বর 

হরে ডবডভন্ন যরারগর উপসগ।ৃ মানুরষর িরীরর তাপমাত্রা স্বাভাডবরকর োইরত যবডি হরল যস অবস্থারক জ্বর বরল। 

জ্বররর কারণ: ডবডভন্ন ধররনর প্রদাহ ও সাংক্রমণ যেরক জ্বর হরত পারর। 

▪ প্রদাহ- যর্ যকান ধররনর আঘাত, ক্ষত, হাড় ভাঙ্গা, যপাড়া 

▪ সাংক্রমণ যিঙ্গু, োইফরয়ড়, ম্যারলডরয়া, হাম, যমডননজাইটিস, ডনরমাডনয়া, ভাইরাল ইতোডদ। 

জ্বর র্ডদও একটি সাধারণ অসুস্থতা তোডপ কেরনা কেরনা যকান যকান জ্বরর িরীররর তাপমাত্রা অতেডধক যবরড় ডগরয় 

জরুডর অবস্থার সৃডষ্ট করর। করয়কটি প্রধান জ্বর সম্পরকৃ এই অোরয় আরলােনা করা হরয়রে। 

    ৭.২) প্রােডমক ডেডকৎসার লক্ষে 

▪ তাপমাত্রা মাপার ব্যবস্থা করা 

▪ জ্বররর কারণ সম্পরকৃ তথ্য সাংগ্রহ করা 

▪ জ্বররর প্রােডমক ডেডকৎসা যদওয়া 

▪ প্ররয়াজরন হাসপাতারল পাঠারনার ব্যবস্থা করা 

     ৭.৩) প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ জ্বররর কাররণ িরীররর তাপমাত্রা যবরড় র্ায় ডবধায় অডতডরক্ত কাপড় যোপড় সডররয় যফরল োডল গায় 

অেবা হালকা কাপরড় োকা। মরন রােরত হরব ডকছু ডকছু জ্বররর যক্ষরত্র যর্মন ম্যারলডরয়ায় কাঁপুডন হয়। 

যস যক্ষরত্র কাঁো-কম্বল জডড়রয় যররে ব্যডক্ত আরামরবাধ কররন। এ যক্ষরত্র কাঁো কম্বল সরারনার প্ররয়াজন 

যনই। 

▪  ব্যডক্ত যর্োরন অবস্থান কররেন তা যোলারমলা হরত হরব। রুরম অবস্থান কররল রুরমর দরজা জানালা 

খুরল রােরত হরব। ব্যডক্তরক বাতাস কররত হরব। যোলারমলা পডররবি এবাং বাতাস তার জ্বর কমারত 

সহায়ক হরব। 

▪ স্বাভাডবক তাপমাত্রার োইরত যবডি হরল ডবরিষ করর ১০২-১০৩ ডিডগ্র ফাররনহাইে হরল ব্যডক্তর সারা 

িরীর ডভজা কাপড় ডদরয় মুরে ডদরত হরব। িরীরর মুরে যদওয়ার জন্য খুব যবডি ঠান্ডা পাডন ব্যবহাররর 

প্ররয়াজন যনই, সাধারণ তাপমাত্রার পাডন ব্যবহারই ভারলা। মাোয় পাডন যদওয়া এবাং কপারল পাডন পডি 

যদওয়া র্ারব। ডবরিষ করর ডিশুরদর যক্ষরত্র িরীর মুরে যদওয়ার পািাপাডি তাপমাত্রা পর্রৃবক্ষণ কররত 

হরব। তাপমাত্রা ১০০ ডিডগ্ররত যনরম এরল আর িরীর মুরে যদওয়ার প্ররয়াজন যনই। তরব পুনরায় তাপমাত্রা 

যবরড় যগরল একই প্রডক্রয়ায় িরীর মুরে ডদরত হরব। লক্ষ রােরত হরব তাপমাত্রা যর্ন স্বাভাডবরকর োইরত 

যবডি করম না র্ায়। 
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▪  জ্বররর সারে ডিশুরদর ডিঁচুডন যদো ডদরল িরীর যেরপ ডিঁচুডন যরাধ করা ক্ষডতকর। এ যক্ষরত্র তাপমাত্রা 

কমারনার প্রােডমক ডেডকৎসার সারে সারে দ্রুত হাসপাতারল পাঠারনার ব্যবস্থা কররত হরব। 

▪  যর্ সকল ডিশু বুরকর দুধ পান করর তা অবশ্যই োডলরয় যর্রত হরব। অন্য সকল ব্যডক্তর যক্ষরত্র পাডন, 

িরবত, ফরলর রস, পুডষ্টকর োবার ডদরত হরব। 

     ৭.৪) যিঙ্গু জ্বর ডক? 

            যিঙ্গু এক ধররনর ভাইরাস জাতীয় জ্বর। িহর এলাকায় সীডমত। ‘এডিস’ প্রজাডতর মমার কামরড় এই ভাইরাস           

            েড়ায়। 

            উপসগ ৃও লক্ষণ 

▪ আক্রান্ত ব্যডক্তর তাপমাত্রা ১০৪-১০৫ ডিডগ্র ফাররনহাইে পর্নৃ্ত হরত পারর। 

▪ মাো, িরীর, হাড় ও যোরে ব্যো োরক 

▪ ডবরিষ এক ধররনর যিঙ্গু জ্বররর (রহরমাররডজক) যক্ষরত্র োমড়ার ডনরে, দাঁরত, যোরে, নাক ডদরয়, প্রস্রাে 

ও পায়োনার সারে রক্তপাত হরত পারর 

▪ িরীরর যোে যোে দানা যদো ডদরত পারর। 

প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ অডধকাাংি যিঙ্গু জ্বরই মারাত্মক নয় এবাং অন্যান্য ভাইরাস জ্বররর মরতা ৭ ডদরনর মরে এমডনরতই যসরর 

র্ায়। 

▪ জ্বররর প্রােডমক ডেডকৎসা ডবরিষ েডিাং ডদরত হরব। 

▪ ব্যডক্তরক প্রচুর পডরমারণ পাডন ও অন্যান্য োবার যেরত উৎসাডহত কররত হরব 

▪ তরব িরীরর তাপমাত্রা র্ডদ ১০৪-১০৫ ডিডগ্র ফাররনহাইরে উরঠ র্ায়, রক্তপারতর লক্ষণ োরক তাহরল 

অবশ্যই ডেডকৎসরকর পরামি ৃডনরত হরব। 

    ৭.৫) ম্যারলডরয়া জ্বর ডক?  

এই জ্বর বাাংলারদরির ডনডদষৃ্ট ডকছু এলাকায় সীডমত। এটি ম্যারলডরয়া, প্ল্াসরমাডিয়াম নামক পরজীবী দ্বারা 

সাংঘটিত একটি যরাগ। স্ত্রী এরনাডফডলস নামক মিার কামড় োড়াও রক্ত পডরসঞ্চালরনর মােরমও ম্যারলডরয়া 

যরাগ হরত পারর। 

উপসগ ৃও লক্ষণ 

▪ আক্রান্ত ব্যডক্তর দুই এক ডদন পরপর জ্বর আরস। 

▪ তাপমাত্রা ১০৪-১০5 ডিডগ্রর ফাররনহাইে পর্নৃ্ত হরত পারর। 

▪ িীত অনুভব ও কাঁপুডন োরক। 

▪ ৩-৪ ঘন্টা জ্বর োকার পর ঘাম ডদরয় জ্বর যেরড় র্ায়। 

প্রােডমক ডেডকৎসা: জ্বররর সাধারণ ব্যবস্থাপনার পািাপাডি অবশ্যই ব্যডক্তরক হাসপাতারল ডনরত হরব। 

 

      ৭.৬) োইফরয়ি জ্বর ডক 

বাাংলারদরি োইফরয়ি যরারগর ব্যাপকতা খুব যবডি। োইফরয়ি যরারগর জীবাণু যরাগীর মরলর সারে যবডররয় 

দূডষত পাডনর মােরম অপর সুস্থ ব্যডক্তর মরে প্ররবি করর। এই বিাটিি কািট্ সালমট্লা োইম্পফ। ইো িাম্প্ 

োম্পেত বিাি। 

উপসগ ৃও লক্ষণ 

▪ আক্রান্ত হওয়ার পর ১ম সপ্তারহ োইফরয়ি জ্বর ক্রমান্বরয় বাড়রত োরক সারে যকাষ্টকাঠিন্য বা িায়ডরয়া 

োকরত পারর। 

▪ ডদ্বতীয় সপ্তারহ যরাগীর িরীরর লালরে দাগ যদো ডদরত পারর, যপে ফুরল যর্রত পারর এবাং িায়ডরয়া যদো 

ডদরত িাটি 
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▪ তাোড়া োইফরয়ি জ্বরর হাড়, মডিষ্ক, ডপত্ত, হৃৎম্পিণ্ড ও ডকিডন ক্ষডতগ্রি হরত পারর, এমনডক যরাগী মারাও 

যর্রত পারর। 

 

প্রােডমক ডেডকৎসা: োইফরয়ি যরাগ সরেহ হরল জ্বররর সাধারণ পডরের্াৃর পািাপাডি িাক্তাররর পরামি ৃডনরত 

হরব। 

 

        ৭.৭) ডহে যরাক ডক:  উত্তপ্ত আবহওয়ার কাররণ িরীররর তাপমাত্রা যবরড় ডগরয় যর্ অস্বাভাডবক অবস্থার সৃডষ্ট করর    

               তারক ডহে যরাক বরল। 

ডহে যরারকর কারণ: দীঘ ৃসময় ধরর র্ডদ প্রকৃডতর তাপমাত্রা স্বাভাডবরকর োইরত যবডি োরক অেবা যকান ব্যডক্ত 

র্ডদ অডধক সময় ধরর উত্তপ্ত পডররবরি কাজ কররন তাহরল আমারদর মডিরষ্কর তাপমাত্রা ডনয়ন্ত্রণ ক্ষমতা যলাপ 

পায়। ফলশ্রুডতরত িরীররর তাপমাত্রা যবরড় র্ায়। যকান যকান ওষুধ যসবরনর ফরলও এ অবস্থার সৃডষ্ট হরত পারর 

 

ডহে যরারকর লক্ষণ 

▪ মাো ধরা 

▪ অডস্থরতা 

▪ প্রলাপ বকা 

▪ োমড়া গরম ও লালরে হরয় র্াওয়া 

▪ তাপমাত্রা ১০৪০ ফাররনহাইে বা তার উপরর  

প্রােডমক ডেডকৎসরকর লক্ষে 

▪ আক্রান্ত ব্যডক্তর িরীররর তাপমাত্রা কমারনা 

▪ হাসপাতারল যপ্রররণর ব্যবস্থা করা। 

ডহে যরারকর প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ আক্রান্ত ব্যডক্তরক আপরক্ষাকৃত োন্ডা জায়গায় ডনরয় যর্রত হরব এবাং হাসপাতারল যপ্রররণর ব্যবস্থা ডনরত হরব। 

▪ িরীররর কাপড়-রোপড় র্তো পারা র্ায় সডররয় যফরল উনু্মক্ত রােরত হরব। ফোন যেরড় ডদরয় বা হাত পাো 

ডদরয় বাতাস কররত হরব। 

▪ একটি োদর োন্ডা পাডনরত ডভডজরয় আক্রান্ত ব্যডক্তর িরীরর জডড়রয় ডদন। োন্ডা পাডন না পাওয়া যগরল স্বাভাডবক 

তাপতাত্রার পাডন হরলও েলরব। ডকছুক্ষণ পরপর জড়ারনা োদরর পাডন যেরল ডদন। িরীররর তাপমাত্রা ১০০০ 

ফাররনহাইরে না আসা পর্নৃ্ত এ প্রডক্রয়া োডলরয় যর্রত হরব। 

▪ ব্যডক্ত র্ডদ অজ্ঞান হরয় র্ায় তাহরল শ্বাসনাডল খুরল ডদরয় শ্বাস-প্রশ্বাস পর্রৃবক্ষণ করুন এবাং প্ররয়াজরন ডসডপআর 

প্ররয়াগ করুন। 

▪ তাপমাত্রা স্বাভাডবক অবস্থায় আসার পর ডভজা োদরটি সডররয় ডনন। 

▪ ব্যডক্তরক পর্রৃবক্ষণ রাখুন- সাড়া যদওয়া, শ্বাস নাডড় বা পাল্স ও তাপমাত্রা যদখুন। 

▪ তাপমাত্রা যবরড় যগরল পুনরায় একই প্রডক্রয়ায় িরীর োন্ডা করুন। 

৭.৮) হাইরপাোরডময়া (Hypothermia): 

যকান কাররণ িরীররর তাপমাত্রা ৯৫0 ডিডগ্র ফাররনহাইে (৩৫০ ডিডগ্র যসলডসয়াস) এর ডনরে যনরম যগরল যস 

অবস্থারক হাইরপাোরডময়া বরল। 

হাইরপাোরডময়ার কারণ 

▪ োন্ডা আবহাওয়া (তাপমাত্রা স্বাভাডবরকর যেরয় করম র্াওয়া), জিতেপ্রবাহ (োন্ডা আবহাওয়া ও প্রবহমান োন্ডা 

বাতাস) 

▪ োন্ডা পাডনরত পরড় র্াওয়া 

▪ জ্বররর পডরের্াৃর অডতডরক্ত েডিাং বা জ্বর কমারনার ওষুধ যসবন। 

হাইরপাোরডময়ার লক্ষণ 



 

24 
 

▪ কাঁপুডন, িরীর োন্ডা হরয় র্ারব 

▪ োমড়া শুকরনা ও ফোকারি যদোরব 

▪ ব্যডক্ত প্রলাপ বকরত পারর 

▪ শ্বাস-প্রশ্বাস ধীর গডতরত েলরব 

▪ নাডড়র (পাল্স) গডত স্বাভাডবরকর োইরত কম হরব 

▪ দীঘ ৃসময় র্াবৎ হাইরপাোরডময়া হরল ব্যডক্ত মারা যর্রত পারর। 

প্রােডমক ডেডকৎসরকর লক্ষে 

▪ ব্যডক্ত যর্ন িরীররর তাপমাত্রার আর না হারায় তার ব্যবস্থা করা 

▪ ধীরর ধীরর ব্যডক্তর িরীর উত্তপ্ত করা 

▪ প্ররয়াজরন হাসপাতারল যপ্রররণর ব্যবস্থা করা। 

প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ হাইরপাোরডময়ায় আক্রান্ত ব্যডক্ত ঘররর বাইরর উনু্মক্ত আবহাওয়ায় োকরল তারক র্োিীঘ্র একটি ঘরর স্থানান্তর 

কররত হরব। 

▪ ব্যডক্তর পররনর কাপড় ডভজা হরল তা বদরল ডদরয় গরম কাপড় ডদরয় সারা িরীর ও মাো জডড়রয় ডদরত হরব। 

প্রােডমক ডেডকৎসক ব্যডক্তরক জডড়রয় ধরর তার িীরররর তাপমাত্রা ডদরয় ব্যডক্তরক গরম কররত পাররন। 

▪ ব্যডক্তরক মাটি বা যমরঝর উপর রােরত হরল অবশ্যই পুরু কম্বল বা যতাষরকর উপর রােরত হরব। 

▪ ব্যডক্ত সরেতন োকরল ো, দুধ, যর্ যকান গরম পানীয়, উচ্চ কোলডরযুক্ত োবার যর্মন েকরলে, ডক্রম যুক্ত ডবডস্কে 

যেরত ডদরত হরব। 

▪ ব্যডক্তর সাড়া যদওয়া, শ্বাস-প্রশ্বাস, নাডড় বা পাল্স তাপমাত্রা পর্রৃবক্ষণ কররত হরব। 

▪ প্ররয়াজরন হাসপাতারল পাঠারনার ব্যবস্থা কররত হরব। 

সাবধানতা 

▪ োন্ডা অবস্থা যেরক উদ্ধাররর পর হাইরপাোরডময়া আক্রান্ত ব্যডক্তরক খুব দ্রুত গরম করার প্ররয়াজন যনই। কারণ 

োন্ডা অবস্থায় ব্যডক্তরক বাডেরয় রাোর যেষ্টা স্বরূপ িরীররর রক্ত প্রবাহ জরুডর অঙ্গ -প্রতরঙ্গ (মডিরষ্ক, হৃদম্পিন্ড) 

সীডমত োরক। ব্যডক্তরক উদ্ধাররর পর র্ডদ দ্রুত গরম পাডনর যবাতল, আগুরনর উৎস, ইরলকডরক ডহোর ডদরয় 

গরম করা হয় তাহরল িরীররর ত্বরক রক্তপ্রবাহ যবরড় ডগরয় জরুরী অঙ্গ-প্রতরঙ্গ রক্ত সরবরারহর ঘােডত যদো 

ডদরব। তারত করর মডিষ্ক ও হৃদম্পিন্ড অরকরজা হরয় যর্রত পারর। 

▪ উপরর উরেডেত একই কাররণ িরীর গরম করার জন্য পানীয় ডহরসরব কেরনাই এলরকাহল (মদ) যদওয়া র্ারব 

না। 

▪ প্রােডমক ডেডকৎসকরক ডনরজরক গরম রাোর প্রডত র্রেষ্ট লক্ষ রােরত হরব। 

 

 

৭.৯) ডনউরমাডনয়া ডক 

বাাংলারদরি ডিশু মৃত্যের প্রধান কারণ ডনউরমাডনয়া। এই যরারগ ডিশুর ফুসফুস সাংক্রডমত হরয় োরক। ডনউরমাডনয়া 

কেরনা কেরনা বৃদ্ধ ব্যডক্তরদরও হরয় োরক। 

উপসগ ৃও লক্ষণ 

▪ ডনউরমাডনয়ার একটি প্রধান লক্ষণ দ্রুত শ্বাস। ফুসফুরসর সাংক্রমরণর ফরল যকান ডিশু বা ব্যডক্ত স্বাভাডবকভারব 

অডিরজন গ্রহণ কররত পারর না। োডহদা অনুর্ায়ী অডিরজন না পাওয়ার শ্বারসর গডত যবরড় র্ায়। 

দ্রুত শ্বারসর কাররণ বুরকর পাঁজররর হারড়র ডনন্ািংি ও যপরের সাংরর্াগস্থল শ্বারসর সারে সারে বরস র্ারব। 

▪ তাোড়া ডিশু/ব্যডক্তর জ্বর ও অডস্থরতা োকরব। 

▪ ডিশু যেরত োইরব না, এমনডক বুরকর দুধও যেরত োইরব না। 
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প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ একজন প্রােডমক ডেডকৎসরকর জন্য যরাগটি িনাক্তকরণ জরুডর। 

▪ জ্বর যবডি না হরল মাোয় পাডন োলার প্ররয়াজন যনই।  

▪ ডনউরমাডনয়া িনাক্তকররণর সারে সারে ডেডকৎসরকর পরামি ৃবা হাসপাতারল যপ্রররণর ব্যবস্থা কররত হরব। 

ডনউরমাডনয়া একটি জীবানু ঘটিত যরাগ।  বতমৃারন ডনউরমাডনয়া উন্নত ডেডকৎসা আরে। সময়মরতা ডেডকৎসরকর 

কারে বা হাসপাতারল যপৌুঁোরত পাররল ডিশু/ব্যডক্ত যেঁরে যর্রত পারর। 

৭.১০) িায়ডরয়া 

িায়ডরয়া মূলত একটি পাডনবাডহত যরাগ। তাোড়া অপডরেন্নতা হাত, বাডস পো োবার, মাডে ইতোডদর মােরমও 

িায়ডরয়া েড়ারত পারর। িায়ডরয়ার মূল কারণ ডকছু ভাইরাস ও জীবাণু। আক্রান্ত ব্যডক্তর মরলর মরে িায়ডরয়ার 

ভাইরাস বা জীবাণু উপডস্থডত োরক, তা দূডষত পাডন বা অন্য যকান মােরম সুস্থে ব্যডক্তর মুে ডদরয় প্ররবি করর 

তাঁরক সাংক্রডমত করর। সকল বয়রসর মানুষই িায়ডরয়ায় আক্রান্ত হরত পারর, তরব সাধারণত ডিশুরা যবডি 

আক্রান্ত হরয় োরক। 

িায়ডরয়ার উপসগ ৃও লক্ষণ: পাতলা পায়োনা ও বডমই প্রধান উপসগ।ৃ সময়মরতা ব্যবস্থা না যনওয়া হরল পাডন 

স্বল্পতা যদো ডদরত পারর।  

প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ পাডনস্বল্পতা যদো ডদরল প্যারকে স্যালাইন সরবত োওয়ারত হরব। স্যালাইন োওয়ারনার সাধারণ ডহসাব- র্তবার 

িায়ডরয়ায় আক্রান্ত ব্যডক্ত পায়োনা ও বডম কররব ততবার স্যালাইন োওয়ারত হরব। 

▪ যসই সারে ডিশুর যক্ষত্র অবশ্যই বুরকর দুধ ডদরত হরব। 

▪ অন্যান্য ব্যডক্তর যক্ষরত্র সাধারণ পাডন, িারবর পাডন, ভারতর মাড়, কলা, সহরজ হজম হয় এমন োবার যদওয়া 

হরব। 

▪ যবডির ভাগ িায়ডরয়া ২-৩ ডদরনর মরেই বাডড়র র্রত্মই ভারলা হরয় র্ায়। তরব ডকছু িায়ডরয়া ডবরিষ পডরের্াৃর 

প্ররয়াজন আরে। 

কেন হাসপাতারল যপ্ররণ কররবন? 

▪ িায়ডরয়া সারে জ্বর োকা 

▪ মরলর সারে রক্ত র্াওয়া 

▪ স্যালাইন োওয়ারনা সরত্ত্বও পাডনস্বলপ্তা কমরে না। 

▪ ৬ ঘন্টা র্াবৎ প্রসাব হরে না। 

▪ হারত পারয় োন ধরা 

▪ ডিশু বা ব্যডক্ত অরেতন হরয় র্াওয়া 

প্রডতররারধর উপায়: িায়ডরয়া একটি প্রডতররাধরর্াগ্য যরাগ। উন্নত স্যাডনরেিন ও ব্যডক্ত স্বাস্থে অভোস বজারয় 

রাোর মােরম িায়ডরয়া প্রডতররাধ করা সম্ভব ও সহজ। 

 

৭.১১) পাডনর স্বল্পতা (Dehydration) 

আমারদর িরীররর পাডন স্বাভাডবক পডরমারণর োইরত করম ডগরয় যর্ অবস্থার সৃডষ্ট করর তারক পাডন স্বলপ্তা 

বরল। আমারদর যদরি একজন পূণ ৃবয়স্ক মানুষ প্রডত ২৪ ঘন্টায় সাধারণত ২.৫-৩ ডলোর পাডন পান করর 

োরকন। িরীররর অভেন্তররর পডরেন্নতার কাজ সম্পন্ন করর ১.৫ ডলোর পাডন প্রসাযবর মােরম এবাং বাডক 

১.৫ ডলোর ঘাম, মল, ডনশ্বারসর মােরম ডনগতৃ হয়। 

             পাডন স্বল্পতার কারণ  

▪ গরম আবহাওয়ায় প্রচুর ঘাম ডনগতৃ হয় 

▪ গরম আবহাওয়ায় অডধক পডরশ্রম করা  
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▪ জ্বর (িরীররর ত্বক ডদরয় বাষ্পাকারর পাডন উরড় র্ায়) 

▪ িায়ডরয়া 

▪ অতেডধক বডম 

▪ প্রচুর রক্তপাত। 

পাডন স্বল্পতার লক্ষণ 

▪ যোে মুে শুকরনা যদোরব। গুরুতর পাডন স্বল্পতায় যোে যভতরর বরস র্ারব। 

▪ যঠাঁে শুডকরয় র্ারব এবাং যফরে র্ারব 

▪ মাো ধরা 

▪ ডদ্বধাগ্রি ভাব 

▪ প্রসাব অল্প ও গাঢ় রঙ ধারণ করা 

▪ পারয়র যপেরন ডদরকর মাাংসরপডিরত খু ুঁেডন হওয়া 

▪ ৬ মারসর কম বয়স্ক ডিশুরদর যক্ষরত্র মাোর োঁডদ বরস র্াওয়া। 

 

প্রােডমক ডেডকৎসা 

যকান কাররণ আমারদর িরীর যেরক পাডন বা জলীয় অাংি যবডররয় যগরল তার সারে ডকছু প্ররয়াজনীয় লবণও 

যবডররয় র্ায়। তাই পাডনস্বল্পতার প্রােডমক ডেডকৎসায় পাডন পূররণর সারে সারে লবরণর ডবষয়টিও যেয়াল 

রােরত হরব। 

▪ পাডনস্বল্পতার ব্যডক্তরক আশ্বি করুন। 

▪ ব্যডক্তরক পাডন পান কররত ডদন। মুরে োওয়ার স্যালাইন পাওয়া যগরল তা র্োর্েভারব বাডনরয় পান কররত 

ডদরল যবডি উপকার হরব। 

▪ ব্যডক্ত র্ডদ যকান মাাংসরপডিরত োন ধরা বা ব্যোর কো বরল তরব তা হালকাভারব ম্যারসজ করর ডদন (মরন 

রােরবন- সাধারণত লবণ করম র্াওয়ার কাররণ এ অসুডবধা হরয় োরক)। স্যালাইন োওয়ারনার ফরল অবস্থার 

উন্নডত হরব। 

▪ স্বাভাডবক অবস্থায় না আসা পর্নৃ্ত পাডন ও স্যালাইন ডদরত োকুন। 

▪ ব্যডক্তরক পর্রৃবক্ষণ রাখুন। 

সাবধানতা 

▪ ডিশুরদর যক্ষরত্র পডনস্বল্পতা যবডি হরল, প্রসাব বি োকরল অডত িীঘ্র হাসপাতারল যপ্ররণ কররত হরব। 

▪ প্ররয়াজরনর ত্যলনায় অডধক স্যালাইন োওয়ারনা ক্ষডতকর। 

  

৭.১২) হাে ৃএোক (Heart Attack) 

হৃৎম্পিণ্ড বা হারে ৃরক্ত সরবরাহকারী কররানাডর ধমডনরত বাধার কাররণ হৃৎম্পিটন্ডি মাাংসরপডি পর্াৃপ্ত অডিরজন 

যেরক বডঞ্চত হরয় যর্ অবস্থার সৃডষ্ট হয় তারক হাে ৃ এোক বরল। হাে ৃএোক বতমৃান ডবরশ্ব মৃত্যের একটি 

প্রধানতম কারণ। 

হাে ৃএোরকর কারণ ও ঝুঁডকসমূহ 

▪ কাি্ঃ হৃৎম্পিণ্ড কররানাডর ধমডনরত েডব ৃজরম বাধার সৃডষ্ট করর। বাধার কাররণ সাংডিষ্ট মাাংসরপডি প্ররয়াজনীয় 

অডিরজন ও পুডষ্ট যেরক বডঞ্চত হয়।  

▪ ঝুঁম্পকসমূেঃ িরীররর অডতডরক্ত ওজন, কাডয়ক পরশ্রম ডবমুেতা, অস্বাস্থেকর োদ্য গ্রহণ, তামাক গ্রহণ, 

বাংিগডত, উচ্চ রক্তোপ, িায়ারবটিস, ররক্ত অডতডরক্ত েডব,ৃ েডেরিার্ধ্ৃ বয়স ও মদপান। 

 

  হাে ৃএোরকর লক্ষণ 

▪ বুরকর মাঝামাডঝ স্থারন ব্যো। ব্যো যোয়ারল, হারত েডড়রয় পড়রত পারর 
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▪ শ্বাস-কষ্ট 

▪ যপরের উপররর অাংরি অশ্বডিকর জ্বালারপাড়া এডসরির আডধকে বরল মরন হরত পারর 

▪ কপারল, মুখমন্ডটল এবাং সারা িরীরর প্রচুর ঘাম হরব  

▪ যঠাঁে ও িরীর নীল বণ ৃধারণ কররব। 

▪ ব্যডক্ত হঠাৎ করর অজ্ঞান হরয় যর্রত পারর।  

প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ হাসপাতারল যপ্রররণর জন্য এোমু্বরলন্স বা অন্য যকান বাহরনর ব্যবস্থা করুন। 

▪ হাে ৃএোরকর যরাগীরা সাধারণত হাঁটু ভাঁজ করর অধ ৃিাডয়ত অবস্থায় আরামরবাধ কররন। ব্যডক্তর ডপরঠ এবাং 

হাঁটুর ডনরে বাডলি ডদরয় অধ ৃিাডয়ত অবস্থায় রাখুন। 

▪ ব্যডক্ত র্ডদ আরগ যেরকই ডেডকৎসরকর পরামরি ৃএসডপডরন ও ব্যো কমারনার যকান যে ব্যবহার বা ওষুধ যসবন 

করর োরকন তাহরল তা ডনরত সহায়তা করুন। 

▪ শ্বাস-প্রশ্বাস, নাডড় ও সাড়া যদওয়ার পর্াৃয় মডনের করুন। 

           সাবধানতা 

▪ ব্যডক্ত অজ্ঞান হরয় যগরল, তাঁর শ্বাসনাডল খুরল ডদন এবাং প্ররয়াজনীয় ব্যবস্থা ডনন। 

▪ ডেডকৎসরকর পরামি ৃব্যতীত যকান ওষুধ ব্যবহার কররবন না। 

▪ দ্রুত হৃদররাগ হাসপাতারল যপ্রররনর ব্যবস্থা করা। 

 

৭.১৩) যেন যসরাক (Brain Strock)  

মডিরষ্ক রক্ত সরবরাহকারী রক্তনাম্পলটত রক্ত জমাে যেঁরধ বা মডিরষ্ক রক্তক্ষরণ হরয় যর্ অবস্থার সৃডষ্টহয় তারক 

যেন যরাক বরল। যেন যরাক সাধারণত বয়স্ক যলাকরদর, ডবরিষ করর র্াঁরদর উচ্চ রক্তোপ আরে তাঁরদর মরে 

যদো র্ায়। 

  যেন যরারকর কারণ ও ঝুঁডকসমূহ: 

▪ রক্তনাডলরত বাধাঃ িরীররর অন্যান্য স্থারনর ন্যায় মডিরষ্কর রক্তনাডলরতও েডব ৃজরম রক্ত সরবরাহ বাধার সৃডষ্ট 

কররত পারর। ফরল মডিষ্ক প্ররয়াজনীয় অডিরজন এবাং পুডষ্ট যেরক বডঞ্চত হয়।   

▪ রক্তক্ষরণঃ মডিরষ্কর রক্তনাডল যফরে মডিরষ্ক রক্তক্ষরণ হরত পারর। 

▪ ঝুঁডকসমূহঃ িরীররর অডতডরক্ত ওজন, কাডয়ক পডরশ্রম ডবমুেতা, অস্বাস্থেকর োদ্য গ্রহণ তামাক গ্রহণ, বাংিগত, 

িায়রবটিস, ররক্ত অডতডরক্ত েডব,ৃ েডেি উর্ধ্ৃ বয়স ও মদপান। 

           যেন যরারকর লক্ষণ 

▪ মুে বাকা হরয় র্াওয়া, একটি যোে বি হরয় র্ারব 

▪ একটি হাত অবি হরয় র্াওয়া 

▪ কো বলরত না পারা বা অেষ্টভারব কো বলা 

▪ প্রচন্ড মাোব্যো 

▪ ডদ্বধাগ্রি হওয়া 

           প্রােডমক ডেডকৎসরকর লক্ষে 

▪ জরুডরভারব হাসপাতারল যপ্ররণ 

▪ আশ্বি করা। 

           প্রােডমক ডেডকৎসা 

▪ ব্যডক্তরক কো বলরত বলুন এবাং উভয় হাত উপরর ত্যলরত বলুন। ব্যডক্ত যরারক আক্রান্ত হরল মুে বাকা হরয় 

র্ারব এবাং শুধুমাত্র একটি হাত উপরর ত্যলরত পাররব। 

▪ ব্যডক্তরক আশ্বি করুন এবাং হাসপাতারল যপ্ররণর ব্যবস্থা করুন। 
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▪ হাসপাতারল যপৌুঁোরনার পূব ৃপর্নৃ্ত শ্বাস-প্রশ্বাস, পাল্স ও  সাড়া যদওয়ার পর্াৃয় মডনের করুন। 

           সাবধানতা 

▪ ব্যডক্ত অজ্ঞান হরয় যগরল শ্বাসনাডল খুরল ডদন এবাং র্োর্ে ব্যবস্থা ডনন। 

▪ ব্যডক্তরক যকান প্রকার োবার বা পানীয় যদওয়া র্ারব না তারত যোডকাং অবস্থার সৃডষ্ট হরত পারর। 

৮)্‌ াইোল্‌সাই্ 

 াইোল সাই্ ম্পক? 

 াইোল সাই্ োঁ অতযােশ্যকীয় লক্ষ্ েল যকানও ব্যম্পে োঁ বিািীটক প্রাথম্পমক াটে িিীক্ষাম্প্িীক্ষা কিাি েন্য 

ব্যেহৃত অতযােশ্যকীয় কতগুটলা িম্পিিবৃিীয় সাই্ োঁ লক্ষ্। এই পডরমাপগুডল একজন ব্যডক্তর সাধারণ িারীডরক 

স্বারস্থের মূল্যায়্ কিটত ব্যেহৃত েয়। মূলত চাি ধিটণি  াইোল সাই্ আটে র্থাঃ তাপমাত্রা, েেন, শ্বাস প্রশ্বারসর 

হার এবাং রক্তোপ। বকা্ ব্যম্পেি বদটে  াইোল সাই্গুটলা স্বা াম্পেক িম্পিমাটিি বচটয় কম োঁ বেম্পি েটয় বিটল বসটি 

ম্প্ম্পদ নষ্ট বকা্ সমস্যাি কািটণ েটে েটল ধটি ব্য়া র্ায়। তখ্ ম্পচম্পকৎসক আটিা উন্নত িিীক্ষা ম্প্িীক্ষাি মােটম বস 

ব্যিাটি ম্প্ম্পিত েটত িাটি্। প্রধা্ ৪ প্রকাি ভাইোল সাইন ম্প্নরুিঃ 

 

বেম্পেল: ম্পেম্প ন্ন ধিটণি  াইোল সাইন্‌স 

ভাইোল সাইন পডরমারপর গুরুত্ব (Imporance of Measuring Vital Signs) 

যরাগীর গুরুত্বপূণ ৃলক্ষণগুডল বা ভাইোল সাইন পর্রৃবক্ষণ করা ম্পচম্পকৎসা যপিাদাররদর মরে একটি সাধারণ অনুিীলন। 

স্বাস্থ্যটসোয় এি ম্পেম্প ন্ন গুরুত্ব িটয়টে। বর্ম্ঃ 

▪ যরাগীর স্বাস্থে এবাং ডলডনকাল ফলাফলগুডলরত মূল ভূডমকা পালন করর।  

▪ ডনয়ডমতভারব লক্ষনগুডল পর্রৃবক্ষন করর স্বাস্থেরসবা কারজ ডনরয়াডজত যপিাদারগন যরাগীর অবস্থার 

পডরবতনৃ সনাক্ত কররত পাররন। 

▪ এটি্‌প্রােডমকভারব যরাগীর অবনডত সনাক্ত কররত এবাং বিািীি্‌ক্ষডত কিটত পারর এমন সমস্যাগুটলা 

প্রডতররাধ কররত সাহায্য করর। 

▪ গুরুতর লক্ষণগুডলর পডরবতনৃ দ্রুত সনাক্তকররণ অতেন্ত গুরুত্বপূণ ৃভূডমকা পালন করর।্‌ 

▪ যহল্ে ডিডনাং-এ্‌ বকা্্‌ ব্যতযয়্‌ ঘেটল্‌ উপযুক্ত ম্পচম্পকৎসা শুরু কররত ডবলম্ব ঘরে এবাং যরাগীর 

আররাগ্যরক প্রলডম্বত করর ও মারাত্বক স্বাস্থেঝডকর সনু্মডেন হয়। সুতরাাং, ভাইোল সাইন প্রােডমক 

স্বাস্থে যসবায় এক অপডরসীম গুরুত্ব বহন করর। 

৮.১) শ্বসন (Respiration) 

জীবন ধাররণর জন্য েলন, ক্ষয়পুরণ, বৃডদ্ধ, প্রজনন প্রভৃডত জজডবক কাজগুরলা সুিুভারব সম্পন্ন করার জন্য িডক্তর 

প্ররয়াজন। এ িডক্তর প্রধান উৎস সূর্াৃরলাক। সারলাক সাংরিষরণর মােরম উডদ্ভদ যসৌরিডক্তরক িকৃরা জাতীয় োদ্যবস্তুর 

মরে ডস্থডত িডক্তরূরপ (Potential energy) সডঞ্চত করর। এই িডক্ত জীব তার জীবন ধাররণর জন্য সরাসডর 

ব্যবহার কররত পারর না। শ্বসরনর সময় জীবরদরহ এই ডস্থডত িডক্ত রাসায়ডনক িডক্ত (ATP) ডহরসরব তাপরূরপ মুক্ত 

হয় এবাং জীরবর ডবডভন্ন িরীরবৃত্তীয় কারজর জন্য প্ররয়াজনীয় িডক্ত যর্াগায়। িকৃরাজাতীয় োদ্যবস্তু োড়াও যপ্রাটিন, 

 াইোল সাইট্ি ্াম সহরজ মরন রাোর উপায় 

 তাপমাত্রা (Temperature) T (Temperature) 

 নাডড়র েেন (pulse / heart rate) P (Pulse) 

 শ্বাস-প্রশ্বাস (Respiratory rate) R (Respiration) 

 রক্তোপ (Blood Pressure) BP (Blood Pressure)  
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ফোে এবাং ডবডভন্ন জজব এডসি শ্বসডনক বস্তুরূরপ ব্যবহৃত হয়। জীবরদরহ এই জটিল যর্ৌগগুরলা প্রেরম যভরঙ সরল 

যর্ৌরগ পডরণত হয় এবাং পরর জাডরত হরয় রাসায়ডনক িডক্তরত (ATP) রূপান্তডরত।  

৮.২) শ্বসরনর প্রকাররভদ: শ্বসরনর সময় অডিরজরনর প্ররয়াজনীয়তার ডভডত্তরত শ্বসনরক দুভারগ ভাগ করা হয়। যসগুরলা 

হরে সবাত শ্বসন ও অবাত শ্বসন। সবাত শ্বসন (Aerobic respiration)- যর্ শ্বসন প্রডক্রয়ায় অডিরজরনর 

প্ররয়াজন হয় এবাং শ্বসডনক বস্তু (িকৃরা, যপ্রাটিন, ডলডপি, ডবডভন্ন ধররনর জজব এডসি) সম্পূণভৃারব জাডরত হরয় CO2, 

H2O এবাং ডবপুল পডরমাণ িডক্ত উৎপন্ন করর, তারক সবাত শ্বসন বরল। সবাত শ্বসনই হরলা উডদ্ভদ ও প্রাণীর স্বাভাডবক 

শ্বসন প্রডক্রয়া। অবাত শ্বসন (Anaerobic respiration)- যর্ শ্বসন প্রডক্রয়া অডিরজরনর অনুপডস্থডতরত হয়, 

তারক অবাত শ্বসন বরল।   

৮.৩) মানব শ্বসনতন্ত্র: অডিরজন জীবন ধাররণর অপডরহার্ ৃউপাদান। মানবরদরহ বাতারসর সারে অডিরজন ফুসফুরস 

প্ররবি করর এবাং ররক্তর মােরম যদরহর সব অাংরি যপৌুঁোয়। যদহরকারষ পডরপাক হওয়া োরদ্যর সারে অডিরনর 

ডবডক্রয়া ঘরে, ফরল তাপ এবাং িডক্ত উৎপন্ন হয়। অডিরজন এবাং োদ্য উৎপাদরনর মরে ডবডক্রয়ার ফরল কাবনৃ িাই-

অিাইি ও পাডন উৎপন্ন হয়। এ উপাদানগুরলারক ফুসফুরস ডনরয় র্ায়। যসোরন অডিরজন যিাডষত হয় এবাং কাবনৃ 

িাই-অিাইি যেরড় যদয়। যর্ প্রডক্রয়া ডদরয় অডিরজন গ্রহণ এবাং কাবনৃ িাই-অিাইি ডনষ্কািন করা হয়, তারক 

শ্বাসকার্ ৃ বরল। যর্ জজডবক প্রডক্রয়া প্রাডণরদরহর োকসুরক বায়ুর অডিরজরনর সারে জডিত করর মজুত িডফরক 

ব্যবহারর্ারগ্য িডফরত রূপাল্প এবাং কাবনৃ িাই-অিাইি ডনকািন করর, তারক িাসন বরল। যদরহর ডভতর গ্যাসীয় 

আদান-প্রদান একবার ফুসফুরস এবাং পরর যদরহর প্রডতটি যকারষ পর্াৃয়ক্ররম সম্পাডদত হয়। শ্বসন োড়া আমারদর 

পরক্ষ যেঁরে োকা সম্ভব নয়, ডতন-োর ডমডনরের যবডি যদরহ অডিরজরনর সরবরাহ বি োকরল মৃত্যে অডনবার্।ৃ  

৮.৪) মা্েটদটেি বৃম্পি ও ম্পেকািঃ 

গভধৃাররণর মুহূত ৃহরত মৃত্যে পর্নৃ্ত মানব সন্তান প্রম্পতম্প্য়ত ্া্া পডরবধনৃ ও পডরবতবৃ্ি মে ম্পদটয় অগ্রসি েয়। মানব  

জীবনেরক্র  ডিশুকারলই  সবরেরয় যবডি পডরবতনৃ  সাংঘটিত হয়।  বকয়ািম্পিম্প িং কার্য্নক্রম সঠিক াটে িম্পিচাল্া 

কিাি েন্য মা্েটদটেি সাডবকৃ বধনৃ ও ডবকাি প্রডক্রয়া সম্পরকৃ ধািণা োকা দরকার। ডবডভন্ন প্রকাররর ডবকাি বলরত 

এোরন িারীডরক, ব্যডক্তগত, জ্ঞানীয়, সামাডজক ও ভাষািত ডবকািরক বুঝারনা  হরয় থাটক। তটে আমিা এখাট্ 

বদম্পেক ও খাম্প্কো মা্ম্পসক আটলাচ্াি মটেই সীমােি থাকটো। 

▪ বধনৃ (Growth): বধনৃ বলরত যকান অঙ্গ-প্রতেঙ্গ অোৃৎ যকাষ সাংখ্যা বৃডদ্ধরক বুঝায়। যর্মন- যদরহর ওজন 

বৃডদ্ধ, উচ্চতা বা জদরঘেৃর বৃডদ্ধ। অোৃৎ বধনৃ হল ব্যডক্তর মরে সাংঘটিত পডরমানগত পডরবতনৃ। 

▪ ডবকাি (Development): এর অে ৃপডরবতনৃ। অঙ্গ-প্রতেরঙ্গর বৃডদ্ধ ও যস সরবর কমকৃ্ষমতার সামিস্যপূণ ৃ

পডরবতনৃরক ডবকাি বরল। বস্তুত ডবকাি হল ব্যডক্তর মরে সাংঘটিত গুণগত পডরবতনৃ। 

▪ পডরণমন (Maturation): পডরণমন হল সুপ্ত জন্মগত ক্ষমতার উরন্মষ। এটি প্রধানত: ডনভরৃ করর মডিরস্কর 

পডরপক্কতা অোৃৎ মডিরস্কর আকৃডত, ওজন, ডবডভনড়ব অাংরির মরে সামিস্যপূণ ৃযর্াগারর্াগ প্রডতিা ইতোডদর 

উপর। মডিরস্কর পডরপক্কতা সমডম্বত আেররণর মূল কারণ। 

ম্পেজ্ঞা্ী ম্পিকু্াটসি মটত মানুরষর জীবন ডবকারির ধারারক ম্প্টনাে াটে ডবভাজন কিা র্ায়ঃ  

▪ প্রাক জন্মির (prenatal stage) গভসৃঞ্চার যেরক র্ভডমি হওয়ার পূব ৃমুহুত ৃ

▪ নবজাতক ির (Neonatal Satge) জরন্মর পর যেরক ৮ সপ্তাহ 

▪ প্রারডম্ভক জিিরবর ির (Early Infancy) এক মাস যেরক যদড় বের 

▪ জিিরবর যিষ ির (Late Infancy) যদড় বের যেরক আড়াই বের 

▪ প্রারডম্ভক বাল্যির (Early Childhood) আড়াই বের যেরক পাে বের 

▪ মােডমক বাল্যির (Middle Childhood) পাে যেরক ন’বের 
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▪ যিষ বাল্যির (Late Childhood) নয় বের যেরক বার বের 

▪ যর্ৌবনাগরমর ির (Adolescence) বার যেরক একুি বের 

▪ প্রাপ্ত বয়স্ক ির (Adulthood) একুি যেরক সত্তর বের 

▪ বাধকৃে (Senesence or Elderly) সত্তররর পররর জীবন কাল। 

৮.৫) িারীডরক ডবকাি 

িারীডরক ডবকাি দুধররনর। একটি হল িরীররর ডবডভন্ন অঙ্গ প্রতেরঙ্গর বৃডদ্ধ ও ডবকাি। অন্যটি হল ডবডভন্ন অঙ্গ 

প্রতেরঙ্গর কারজর ডবকাি বা সঞ্চালনমূলক ডবকাি। এই দুই ধররনর ডবকারির সাহারয্য ডিশুর পডরপূন ৃিারীডরক 

ডবকাি সাডধত হয়। অন্যান্য ডবকাি অোৎ মানডসক, সামাডজক, আরবডগক ডবকািও এই িারীডরক ডবকারির উপর 

বহুলাাংরি ডনভরৃিীল। িারীডরক ডবকারির জবডিষ্টে গুরলা হল:  

▪ প্ররতেক অঙ্গ প্রতেঙ্গ বৃডদ্ধ পাওয়ার ডনজস্ব ডনয়ম আরে। ডবকারির সাধারণ ডনয়ম অনুর্ায়ী যদরহর উপররর 

অাংরির অঙ্গ প্রতেঙ্গ গুরলার ডবকাি আরগ হয় ডন¤ড়বঅঙ্গ গুরলার ডবকাি পরর হয়। 

▪ িারীডরক ডবকারির একটি েে আরে। ডবকাি সকল িরর সমান ভারব হয় না। কেনও কারির হার যবিী, কেনও 

কম আবার যবিী। জন্ম যেরক দুই বের বয়স পর্নৃ্ত ডবকারির হার দ্রুত হয় তারপর করম র্ায় আবার বয়সডিকারল 

হার যবরড় র্ায়। 

▪ সম্পক্রয় ও কমকৃ্ষম হওয়ার আরগ ডবডভনড়ব অরঙ্গর বধনৃ সেন ৃহয়। যপিীমন্ডলীর র্োর্ে ব্যবহাররর আরগ এর 

গঠন সেন ৃহয়। ৭/৮ বের বয়রস মডিষ্ক পূনতৃা লাভ করর ডকন্তু তেনও ডিশু ডবমুত ৃডেন্তা কররত পারর না। 

▪ সামডগ্রক ডবকাি যেরক ডবরিষ ডবকারির ডদরক এডগরয় র্াওয়া হরে ডবকারির ধম।ৃ যর্মন সূক্ষ যপিী সঞ্চালরনর 

আরগ বৃহৎ যপিীর সঞ্চালন ঘরে। 

▪ সাধারন ও ডবরিষ ধররনর ডবকাি এবাং িরীররর ডবডভনড়ব কার্াৃবলীর ডবকারির একটি μমধারা আরে। যর্মন 

ডিশু কো বলার আরগ কলক‚জন করর, হাঁোর আরগ হামা যদয়, ডভতররর দাঁরতর আরগ সামরনর দাঁত গজায়, 

সামাডজক ভাষা ব্যবহাররর আরগ আতড়বরকডিক ভাষা ব্যবহার করর এবাং ডবম ত ৃডেন্তার আরগ মূত ৃডেন্তার 

ক্ষমতা প্রাপ্ত হয়। 

▪ যকান একটি ডিশুর ডবডভনড়ব ধররনর ডবকাি ডবডভনড়ব হারর হরত পারর। যর্মন একটি ডিশুর তার বয়রসর 

ত্যলনায় লম্বা হরত পারর। ডকন্তু ভাষার ডবকারি যস অনগ্রসর োকরত পারর। 

▪ সকল ডিশুর যক্ষরত্র ডবকারির ক্রমধারা একই রকম ডকন্তু ডবকারির হার ডিশুর বাংিগডত ও পডররবরির জন্য 

ম্পেম্প ন্ন হরয় োরক। 

িারীডরক বৃডদ্ধর হারর অরনক যক্ষরত্রই অরনক ডবসমতা যদো র্ায়। যর্মন যকান ডিশুর সাত বেররর সময় বয়স 

উপরর্াগী গড় উচ্চতা ডেল। ডকন্তু পরবতী দুবের যস একটুও উচ্চতায় বারড়ডন। দি বের বয়রস যদো যগল যস আবার 

বয়রসাপরর্াগী গড় উচ্চতায় যপৌরে যগরে। 
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ম্পচত্র: দুটি বেটলি উচ্চতা বৃম্পিি ম্পচত্র 

উপররর যলেডেত্রটিরত যদো র্ায় দুটি যেরল একই উচ্চতা সম্পনড়ব। ডকন্তু ডবকারির হারর তারদর মরে অরনক 

পােকৃে। যকান এক সমরয় তারদর উচ্চতায় ৮ ইডঞ্চর মত ডবরাে পােকৃে যদো ডদরয়ডেল। উপডরডেডেত সবগুরলাই 

হরে িারীডরক ডবকারির উরেেরর্াগ্য জবডিষ্টে। 

ম্প্টচি ম্পচটত্র  

 

ম্পচত্র: েন্ বথটক বকিি ির্ নন্ত বেটল ও বমটয়ি বৃম্পিি তুল্া  

জিিব কারলর প্রথম দুবের ডিশুরদর বধনৃ দ্রুত হয়, তার পর ধীর ও মির হরয় আরস। জকরিাররর সূেনায় 

বয়ঃসডিকারল আবার এই বধনৃ নােকীয় ভারব আকডিক দ্রুততা (adolescent growth spurt) লাভ করর 

এবাং পরর আবার মির হরয় র্ায়। এই দ্রুত বধনৃ সাধারণতঃ যেরলরদর ত্যলনায় যমরয়রদর তাড়াতাডড় হয়। দিবের 

বয়রস যেরলরা যমরয়রদর যেরয় লম্বা ও ভারী হয়, ডকন্তু যতর বেরর ক্রটম যদো র্ায় যমরয়রা যেরলরদর যেরয় লম্বা ও 

ভারী হরয় র্ায়। যষাল বের বয়রস যেরলরমরয়রদর অবস্থান আবার জকরিার পূব ৃিররর অবস্থারন ডফরর র্ায়। আবার 

যেরলরা যমরয়রদর যেরয় যবডি লম্বা ও ওজরন ভারী হরয় র্ায়। যেরল ও যমরয় উভরয়র যক্ষরত্রই দ্রুত বধনৃিীল সময় 

প্রারডম্ভক জকরিাররই উপডস্থত। যমরয়রদর বধনৃ যষাল বেরর যিষ হয়। সব যেরয় যবডি বধনৃ ঘরে ১৩/১৪ বেরর। 

যেরলরদর বধনৃ ১২/১৩ বেরর শুরু হরয় যিষ হয় ১৮/১৯ বের বয়রস। সবরেরয় যবডি বধনৃ ঘরে ১৫/১৬ বয়রস। 

এই দ্রুত বধনৃিীল সময় কাররা কম বয়রস শুরু ও যিষ হয় আবার কাররা যবডি বয়রস আরম্ভ ও যিষ হয়। আকডিক 

বধনৃ বয়ঃসডিকারলর যিরষর ডদরক করম র্ায়। যমরয়রা প্রথম মাডসক শুরু হওয়ার দুরয়ক বেররর মরেই তারদর 

সবরৃিষ উচ্চতার সীমায় যপৌোয়। যেরলরা জকরিার শুরু হওয়ার পর পরই সবরৃিষ উচ্চতা লাভ করর। এ সময় যেরলরদর 
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উচ্চতা এক ঝটিকায় যবরড় যর্রত যদো র্ায়। প্রাপ্তেয়ি েটত থাকটল িািীম্পিক এই িম্পিেতন্  মন্থি ো বমাোমুটি একই 

থাটক। তখ্ মা্ম্পসক িম্পিিক্কতা লক্ষ্ীয়। একে্ ব্যম্পে র্তই বৃি েয়টসি ম্পদটক ধাম্পেত েয়, িািীম্পিক ও মা্ম্পসক 

অেস্থ্া েয়স ও তৎসিংম্পিষ্ট ম্পেম্প ন্ন বিাি ব্যম্পধি কািটণ ততই  ঙ্গুি েটত থাটক।  

৮.৬) সাধািণ স্বাস্থ্য িিীক্ষাঃ সাধািণ স্বাস্থ্য িিীক্ষা েলটত আমিা সাধািণত মা্েটদটেি চািটি বমৌম্পলক লক্ষ্ 

(vital signs) বর্ম্ঃ িিীটিি তািমাত্রা, িেচাি, ্াম্পড়ি িম্পত ো হৃদস্পন্দ্ এেিং শ্বাস প্রশ্বাটসি িম্পত 

(Respiration Rate) িম্পিমাি কটি থাম্পক। এোড়াও আটিা ম্পকছু সাধাি্ িিীক্ষা ম্প্িীক্ষা বর্ম্ িিীটিি ওে্ 

ও উচ্চতা, িটেি গ্লুটকাে ো িকনিাি মাত্রা িম্পিমাি ো প্রসাটেি প্রকৃম্পত ো িম্পিমা্ ো্টত িাম্পি। এই িিীক্ষাগুটলা 

োসিাতাল োঁ ম্পক্লম্প্টক সাধািণত ডাোি োঁ ্াস নি্ িম্পিমাি কটি থাটক্। তটে ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী বকয়ািম্পি ািও 

িম্পিমাি কিটত িাটি্। আোি বৃিােম ম্পকিংো বোম বকয়াি বসটিিংটস বর্টেতু বকয়ািম্পি ািই বিািীি সাে নক্ষম্প্ক 

সঙ্গী, বসটেতু এই ম্পেষয়গুটলা প্রাথম্পমক াটে একে্ বকয়ািম্পি ািটকই সঠিক াটে িম্পিমাি কটি ম্পলম্পিেি কিটত 

েয় এেিং প্রটয়ােট্ ম্পচম্পকৎসকটক অেম্পেত কিটত েয়।  তটে পূ্ নাঙ স্বাস্থ্য িিীক্ষা েলটত এি বচটয় আটিা অট্ক 

বেম্পিম্পকছু বুোট্া েয় বর্টি একে্ ডাোটিি ম্প্টদ নি্ায় সিন্ন কিা েটয় থাটক। এি মটে রুটি্ ম্পকছু বেস্ট্ও 

অন্তর্ভ নে। ম্পচম্পকৎসকি্ বিািীি সমস্যা অনুর্ায়ী ম্পেম্প ন্ন ধিটণি িে িিীক্ষা, প্রস্রাে িিীক্ষা ইতযাম্পদি মােটম বিাি 

ম্প্্ নয় কটি থাটক্। তটে এই অোটয় আমিা বকেল সাধািণ স্বাস্থ্য িিীক্ষা সিম্পকনত জ্ঞা্ ও দক্ষতা অনুিীল্ 

কিটো র্াটত কটি কম নটক্ষটত্র আমিা এই দক্ষতাগুটলা বিিাদাম্পিটত্বি সাটথ প্রটয়াি কিটত িাম্পি।  

িারীডরক পরীক্ষা বা ডফডজকোল এরসসরমন্ট যরাগীর যরাগ ডননরৃয়র জন্য ডেডকৎসা যক্ষরত্র ব্যবহৃত একটি অতোবশ্যকীয় 

যকৌিল। িাক্তার-নাস ৃও অন্যান্য স্বাস্থেকমীগণ যকারনা যরাগীর িারীডরক ডবডভন্ন পরীক্ষা সম্পন্ন করার জন্য োরটি 

যমৌডলক পদ্ধডত অনুসরণ করর োরকন। এগুরলা হরে: 

৮.৬) ইনরেকিন (Inspection): ইনরেকিন এর অে ৃহরলা যোে ডদরয় যদো। যকারনা যরাগীরক স্বাস্থে পরীক্ষার 

সময় যোে ডদরয় যদরে (ডভিন) িরীররর ডবডভন্ন ডবষয় সম্পরকৃ সাধারণ ডকছু ধারণা করা র্ায়। োডল যোরে আমরা 

যরাগীর ডবডভন্ন অঙ্গপ্রতেরঙ্গর অবস্থা, রঙ বা কালার, আকার-আকৃডত, গঠন বা যেিোর (Texture), প্রডতসাম্য 

(Symettrey), নড়ােড়া প্রভৃডত ডবষয় ডননয়ৃ কররত পাডর। এটি স্বাস্থে পরীক্ষার এরকবারর প্রেম ধাপ। গুরুত্বপূণ ৃ

ভাইোল সাইন শ্বাসপ্রশ্বারসর হারও আমরা ইন্সরপকিরনর মােরম বুক ও যপরের উঠানামা যদরে পডরমাপ করর োডক। 

 

ডেত্র: ইনরেকিরনর মােরম শ্বাসপ্রশ্বাস যদো হরে। 

 

৮.৭)  পালরপিন (Palpation): পালরপিন মারন হরলা যরাগীর িরীর েি ৃকরর পরীক্ষা করা। এই েি ৃবনা 

পালরপিন আবার দুই রকম; লাইে পালরপিন বাঁ হালকা েি ৃএবাং িীপ পালরপিন বাঁ গভীর েি।ৃ িরীররর যকারনা 

অস্বাভাডবকতা বুঝার জন্য ডবডভন্ন অঙ্গপ্রতেঙ্গ বাঁ বডি পার্ সৃ পালরপে কররত হয়। লাইে পালরপিরনর মােরম আমরা 

িরীররর উপডরভারগর গঠন, যকামলতা বাঁ যেন্ডাররনস, যেমপাররোর বাঁ তাপমাত্রা, আদ্রতৃা, ডস্থডতস্থাপকতা, েেন, 

টিউমার প্রভৃডত পরীক্ষা কররত পাডর। এোর জন্য হারতর আাংগুরলর িগা (Finger Pad) ডদরয় খুব আলরতাভারব 

আধা ইডঞ্চ পর্নৃ্ত োমড়ার উপর োপ যদওয়া হয়। আবার িীপ পালরপিরনর যক্ষরত্র োমড়ার উপর ডদরয় যদড় বাঁ দুই 

ইডঞ্চ পর্নৃ্ত গভীর োপ যদওয়া হয়। অরনক সময় অধীক োপ প্ররয়ারগর প্ররয়াজন হরল দুই হাত একসারে যররে গভীর 
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োপ যদওয়া হয়। এর মােরম আমরা িরীররর ডভতররর অরগান যর্মন ডকিনী, পাকস্থলী প্রভৃডত অরঙ্গর আকার-

আকৃডত, ব্যো ও এর প্রকৃডত, প্রডতসাম্যতা, অবস্থান ইতোডদ ডবষয় ডননয়ৃ কররত পাডর।  

 

 
ডেত্র: লাইে ও িীপ পালরপিরনর মােরম স্বাস্থে পরীক্ষা 

 

 

৮.৮)  পারকািন (Percussion): পারকািন বলরত আঙ্গুল বা হাত ডদরয় দ্রুত এবাং তীক্ষ্ণভারব যরাগীর িরীররর ডবডভন্ন 

অাংরি যোকা ডদরয় পরীক্ষা করারক বুঝায়। এর মােরম ডবডভন্ন অরঙ্গর অবস্থান, আকৃডত-প্রকৃডত, সীমানা, অবস্থান 

প্রভৃডত ডবষয় সনাক্ত করা র্ায়। িরীররর যকারনা অভন্তরীণ অরঙ্গ যর্মন ডকিডন বাঁ ফুসফুরস পাডন বাঁ গ্যাসীয় পদাে ৃ

আরে ডকনা তা সনাক্ত কররতও পারকািন ব্যবহার করা হয়। পাররকিন দুই প্রকার: িাইররক্ট বাঁ সরাসডর পারকািন 

এবাং ইনিাইররক্ট বাঁ পররাক্ষ পারকািন। িাইররক্ট পারকািরন হারতর একটি বাঁ দুটি আঙ্গুরলর সাহারয্য যরাগীর িরীরর 

সরাসডর যোকা যদওয়া হয়। আর ইনিাইররক্ট পারকািরন একটি হাত যরাগীর িরীরর যররে যসই হারতর উপরর অন্য 

হারতর আঙ্গুল ডদরয় একইভারব যোকা যদওয়া হয়। উভয় যক্ষরত্রই যোকার প্রকৃডত ও িব্দ লক্ষ করা করা হয়। যরাগীর 

ব্যো আরে ডকনা যসো যরাগীরক ডজরজ্ঞস করর এবাং তার মুোয়াভব যদরেও বুঝা র্ায়। অরনক সময় ডবরিষ একধররনর 

হাত্যডড় ডদরয় এটি করা হরয় োরক। এটিরক বলা হয় পারকািন হোমার।   

 
                 িাইররক্ট পারকািন;       ইনিাইররক্ট পারকািন;  ও        পারকািন হোমার 

ডেত্র: ডবডভন্ন ধররনর পারকািন 
 

৮.৯)  অসকালরেিন (Auscultation): যিরোরস্কাপ নামক একটি ডবরিষ র্রন্ত্রর সাহারয্য ডবডভন্ন ইন্টানাৃল অরগান 

বাঁ আভেন্তরীণ অঙ্গ যর্মন: ফুসফুস, হাে ৃ বাঁ হৃৎডপণ্ড ডকাংবা অরন্ত্রর িব্দ (বাওরয়ল সাউন্ড) যিানার যকৌিলরকই 

অসকালরেিন বলা হয়। এই িরব্দর মােরম অরগানটি সম্পরকৃ গুরুত্ত্বপূণ ৃতথ্য পাওয়া র্ায় যর্মন, যসোরন পাডন বাঁ 

গ্যাস জরম যগরে ডকনা, অস্বাভাডবক যকারনা ডফডজওরলাডজ আরে ডকনা প্রভৃডত। এ জন্য একটু ডনডরডবডল পডররবি হরল 

িব্দ ভারলাভারব যিানা র্ায়।  
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যসলফ যেক (Self-Check)- ১: মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কার্ নােম্পল ব্যাখ্যা কিটত িািটে।  

  

প্রডিক্ষণােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- উপররাক্ত ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলখুন- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্নঃ  

 

১. এ্ােম্পম ও ম্পফম্পেওটলাম্পে েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ  

২. মা্েটদটেি বলট ল অে অি না্াইটেি্ েলটত ম্পক বুে?  

উিিঃ  

৩. মা্েটদেটক সাধাি্ াটে বকা্ ৫টি  াটি  াি কিা র্ায়?  

উিিঃ  

৪. এ্াটোম্পমকযাল বেই্ েলটত ম্পক বুে? কটয়কটি এ্ােম্পমকযাল িম্পেিট্ি সিংজ্ঞা ম্পলখ।  

উিিঃ  

৫.  াইোল অি না্ েলটত ম্পক বুে?  াইোল অি না্সমূটেি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  

৬. মা্েটদটেি ১১টি তটন্ত্রি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ 

৭. অম্পস্থ্তটন্ত্রি কাে ম্পক?  

উিিঃ 

৮. িটেি কাে ম্পক? 

উিিঃ  

৯. মা্েটদটেি েধ ন্ , ম্পেকাি ও িম্পি্ম্ েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ  

১০. কটয়কটি েম্পড মু টমটন্টি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ 

১১.  াইোল সাই্ েলটত ম্পক বুে?  াইোল সাই্সমূটেি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ  
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উত্তরপত্র (Answer Key)- ১: মা্েটদটেি সকল তটন্ত্রি বমৌম্পলক কার্ নােম্পল ব্যাখ্যা কিটত িািটে।  

 

১. এ্ােম্পম ও ম্পফম্পেওটলাম্পে েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ মানবরদরহর ডবডভন্ন অঙ্গ-প্রতেরঙ্গর গঠন ও কার্ নােম্পল সম্পম্পকনত জ্ঞান।  

২. মা্েটদটেি বলট ল অে অি না্াইটেি্ েলটত ম্পক বুে?  

উিিঃ যকাষ (Cell) মানব যদরহর গঠরনর ও কারজর একক (Unit)। একই উৎস যেরক উদূ্ভত, একই আকৃডতর বা ডভন্ন 

আকৃডতর যকাষগুরলা (cells) র্েন ডমডলতভারব যকান ডনডদষৃ্ট কাজ সম্পন্ন করর তেন সমডষ্টগত যকাষরক একরত্র কলা 

(Tissue) বলা হয়। দুই বা ততডধক ধররনর কলা একডত্রত েটয় জতডর েয় এক একটি অঙ্গ (Organ); যর্মন হৃৎডপণ্ড 

(Heart), ফুসফুস (Lung), বৃক্ক (Kidney) ইতোডদ। আোি একই ধিটণি কাটে ম্প্টয়াম্পেত কতগুটলা অঙ্গ ম্প্টয় 

িঠিত েয় এটককটি অিিা্ ম্পসটস্ট্ম ো তন্ত্র। এ াটে বকাষ বথটক টিসুয, টিসুয বথটক অঙ্গ ও অঙ্গ বথটক তন্ত্র সিংঘটিত 

েোি ধািাোম্পেক ম্পেন্যাসটক েলা েয় মা্েটদটেি বলট ল অে অি না্াইটেি্।  

৩. মা্েটদেটক সাধাি্ াটে বকা্ ৫টি  াটি  াি কিা র্ায়?  

উিিঃ  

১) মাো এবাং গলা বা (Head & Neck),  

২) বুক বা (Chest or Thorax),  

৩) যপে বা (Abdomen), 

৪) হাত বা (Superior Extremity) এবাং  

৫) পা বা (Inferior Extremity) 

৪. এ্াটোম্পমকযাল বেই্ েলটত ম্পক বুে? কটয়কটি এ্ােম্পমকযাল িম্পেিট্ি সিংজ্ঞা ম্পলখ।  

উিিঃ  

জদডহক অবস্থান (Anatomical Position): একজন মানুষ হাত, পা, যসাজা করর োি া হরর্  দাঁডড়রয় সামরন তাকারল 

তার যর্ ভডঙ্গমা হয় তারক জদডহক অবস্থান (Anatomical Position)। যদহতত্ত্ব বণনৃা করার জন্য কতকগুরলা 

কাল্পডনক যরো দ্বারা যদহরক ভাগ করা হরর্  োরক। র্থাঃ মেমা তল (Median Plane), তীর্কৃ তল (Sagittal 

Plane), ডকরীে তল (Coronal Plane), অনুর্ভডমক তল (Transverse Plane), মেমাবতী (Medial), 

পাশ্বৃবতী (Lateral)  

৫.  াইোল অি না্ েলটত ম্পক বুে?  াইোল অি না্সমূটেি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  

 াইোল অি না্ েলটত মানব যদরহর অতোবশ্যকীয় অঙ্গগুডলরক যবাঝায় র্া জীবন টিডকবয় রাোর জন্য অতযােশ্যকীয়। 

এই অঙ্গগুডল গুরুত্বপূণ ৃকার্ ৃসম্পাদন করর র্া যেঁরে োকার এবাং সামডগ্রক স্বাস্থে বজায় রাোর জন্য অতীে গুরুত্বপূণ।ৃ 

 াইোল অঙ্গগুডলর ব্যেতৃা (বফইম্পলউি) বা কমহৃীনতা গুরুতর সমস্যা সে জীবন্াটিি কাি্ েটয় দাঁড়ায়। মা্েটদটেি 

 াইোল অি না্ ো অতযােশ্যকীয় অঙ্গ বমাে িাঁচটি। র্থাঃ্‌োে ন্‌ো্‌হৃৎম্পিণ্ড্‌Heart,্‌লািংস্‌ো্‌ফুসফুস্‌(Lungs),্‌

বব্রই্্‌ো্‌মম্পস্তষ্ক্‌(Brain),্‌ম্পল াি্‌ো্‌র্কৃত্‌(Liver)্‌ও্‌ম্পকডম্প্্‌ো্‌বৃক্ক্‌(Kidneys)।্‌ 
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৬. মা্েটদটেি ১১টি তটন্ত্রি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ 

▪ কঙ্কালতন্ত্র (Skeletal System) 

▪ যপডিতন্ত্র (Muscular System) 

▪ শ্বসনতন্ত্র (Respiratory System) 

▪ রক্তসাংবহনতন্ত্র (Cardio Vascular System) 

▪ লডসকতন্ত্র (Lymphatic System) 

▪ পডরপাকতন্ত্র (Digestive System) 

▪ যরেনতন্ত্র (Urinary System) 

▪ জননতন্ত্র (Reproductive System) 

▪ অন্তঃক্ষরা তন্ত্র (Endocrine System) 

▪ োর্ ুতন্ত্র (Nervous System) 

▪ ত্বকতন্ত্র (Integumentary system) 

৭. অম্পস্থ্তটন্ত্রি কাে ম্পক?  

উিিঃ 

▪ জদডহক কাঠারমা গঠন ও আকৃডত প্রদান  

▪ েলােল- সাংযুক্ত যপডির সাংরকােরনর মােরম েলন ঘোয়।  

▪ রক্ষণারবক্ষণ-মডিষ্ক, সুষুম্না কাণ্ড, হৃদডপণ্ড, ফুসফুস প্রভৃডত নরম ও সাংরবদনিীল অঙ্গসমূহরক বাইররর 

আঘাত যেরক রক্ষা করর।  

▪ সঞ্চয়- অডস্থ কোলডসয়াম ও ফসফরাস সঞ্চয় করর। 

▪ যলাডহত কডণকা উৎপাদন- অডস্থ মজ্জা যেরক উৎপন্ন হয়। 

৮. িটেি কাে ম্পক? 

উিিঃ  

• অডিরজন পডরবহণ: যলাডহত রক্ত কডণকার ডহরমারলাডবরনর ও প্ল্াজমার মােরম রক্ত ফুসফুস যেরক সবতৃ্র েডড়রয় 

োকা কলারত অডিরজন বহন করর ।  

• কাবনৃ-িাই-অিাইি: অন্তঃশ্বসরনর ফরল সৃষ্ট কাবনৃ-িাই-অিাইি কলা যেরক ফুসফুরস পডরবহণ করর।  

• োদ্যসার : পডরপাককৃত োদ্যর অন্ত্র যেরক কলা ও যকারষ পডরবহণ করর। 

• সডঞ্চত োদ্য পডরবহণ: যদরহর ডবডভন্ন সঞ্চয় ভান্ডার ( যর্মন-র্কৃত ) যেরক োদ্যসার কলারকারষ বহন।  

• হররমান পডরবহণ: অন্তঃক্ষরা গ্রডি যেরক ক্ষডরত হররমান যদরহর প্ররয়াজণীয় যকারষ পডরবহণ করর।  

• জদডহক উষ্ণতা ডনয়ন্ত্রণ: অডধকতর সডক্রয় কলায় উৎপন্ন তাপ যদরহর সবতৃ্র ররক্তর সাহারয্য বন্টরনর ফরল িরীররর 

ডনডদষৃ্ট তাপমাত্রা ডনয়ন্ত্রণ করর।  

• জীবানু প্রডতররাধ: যশ্বত কডণকাগুরলা ফোরগাসাইরোডসস প্রডক্রয়ায় জীবানু গ্রাস করর ধাংস করর।  

• ক্ষত ডনরাময়: ফাইরোব্লাষ্ট উৎপন্ন করর কলার ক্ষত ডনরাময় করর।  

• রক্তপাত প্রডতররাধ: তঁেন (Clotting) প্রডক্রয়ায় ক্ষতস্থান যেরক রক্তপাত বি করর।  

৯. মা্েটদটেি েধ ন্ , ম্পেকাি ও িম্পি্ম্ েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ  
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▪ বধনৃ (Growth): বধনৃ বলরত যকান অঙ্গ-প্রতেঙ্গ অোৃৎ যকাষ সাংখ্যা বৃডদ্ধরক বুঝায়। যর্মন- যদরহর ওজন 

বৃডদ্ধ, উচ্চতা বা জদরঘেৃর বৃডদ্ধ। অোৃৎ বধনৃ হল ব্যডক্তর মরে সাংঘটিত পডরমানগত পডরবতনৃ। 

▪ ডবকাি (Development): এর অে ৃপডরবতনৃ। অঙ্গ-প্রতেরঙ্গর বৃডদ্ধ ও যস সরবর কমকৃ্ষমতার সামিস্যপূণ ৃ

পডরবতনৃরক ডবকাি বরল। বস্তুত ডবকাি হল ব্যডক্তর মরে সাংঘটিত গুণগত পডরবতনৃ। 

▪ পডরণমন (Maturation): পডরণমন হল সুপ্ত জন্মগত ক্ষমতার উরন্মষ। এটি প্রধানত: ডনভরৃ করর মডিরস্কর 

পডরপক্কতা অোৃৎ মডিরস্কর আকৃডত, ওজন, ডবডভনড়ব অাংরির মরে সামিস্যপূণ ৃযর্াগারর্াগ প্রডতিা ইতোডদর 

উপর। মডিরস্কর পডরপক্কতা সমডম্বত আেররণর মূল কারণ। 

১০. কটয়কটি েম্পড মু টমটন্টি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ 

Flexion, Extension, Abduction, Adduction ইতযাম্পদ। 

১১.  াইোল সাই্ েলটত ম্পক বুে?  াইোল সাই্সমূটেি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ  

 াইোল সাই্ োঁ অতযােশ্যকীয় লক্ষ্ েল যকানও ব্যম্পে োঁ বিািীটক প্রাথম্পমক াটে িিীক্ষাম্প্িীক্ষা কিাি েন্য ব্যেহৃত 

অতযােশ্যকীয় কতগুটলা িম্পিিবৃিীয় সাই্ োঁ লক্ষ্। এই পডরমাপগুডল একজন ব্যডক্তর সাধারণ িারীডরক স্বারস্থের 

মূল্যায়্ কিটত ব্যেহৃত েয়। মূলত চাি ধিটণি  াইোল সাই্ আটে র্থাঃ তাপমাত্রা, েেন, শ্বাস প্রশ্বারসর হার এবাং 

রক্তোপ। বকা্ ব্যম্পেি বদটে  াইোল সাই্গুটলা স্বা াম্পেক িম্পিমাটিি বচটয় কম োঁ বেম্পি েটয় বিটল বসটি ম্প্ম্পদ নষ্ট বকা্ 

সমস্যাি কািটণ েটে েটল ধটি ব্য়া র্ায়। তখ্ ম্পচম্পকৎসক আটিা উন্নত িিীক্ষা ম্প্িীক্ষাি মােটম বস ব্যিাটি ম্প্ম্পিত 

েটত িাটি্। প্রধা্ ৪ প্রকাি ভাইোল সাইন ম্প্নরুিঃ 

 

 

 

 

 

 

  

 াইোল সাইট্ি ্াম সহরজ মরন রাোর উপায় 

তাপমাত্রা (Temperature) T (Temperature) 

নাডড়র েেন (pulse / heart rate) P (Pulse) 

শ্বাস-প্রশ্বাস (Respiratory rate) R (Respiration) 

রক্তোপ (Blood Pressure) BP (Blood Pressure)  
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োস্ক ডিে (Task Sheet) – ১.১্‌ 

 

Task name (েটেি্‌্াম):্‌অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌উদােি্্‌সে্‌তাম্পলকা্‌প্রস্তুত্‌কিা 

 

উটেশ্যঃ অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌উদােি্্‌সে্‌তাম্পলকা্‌প্রস্তুত্‌কিটত্‌িািা।   

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ  

1. প্রটয়াে্ীয় তাম্পলকা প্রস্তুত এি উিকিণ সিংগ্রে কি। 

2. অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌চাে ন সিংগ্রে কি।  

3. অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌ব্যাো কর।  

4. অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌তাডলকা প্রস্তুত কর।  

5. অঙ্গসমূটেি্‌মু টমন্ট্‌তাডলকা র্োর্ে কর্তপরক্ষর ডনকে জমা কর।   
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োস্ক ডিে (Task Sheet) – ১.২ 

 

Task name (েটেি্‌্াম):্‌ াইোল্‌সাইট্ি্‌্াম্‌ম্পলম্পিেি্‌কিা 

 

উটেশ্যঃ সঠিক ম্প্য়টম  াইোল্‌সাইট্ি্‌্াম্‌ম্পলম্পিেি্‌কিটত িািা।   

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ  

1. প্রটয়াে্ীয় তাম্পলকা প্রস্তুত কিাি উিকিণ সিংগ্রে কি। 

2.  াইোল সাই্ বিকড ন চাে ন সিংগ্রে কি।  

3. ভাইোল সাইন ব্যাো কর। 

4. ভাইোল সাইরনর নাম ডলডপবদ্ধ কর।  

5. ভাইোল সাইন ডলডপবদ্ধ োে ৃর্োর্ে কর্তপরক্ষর ডনকে জমা কর।  
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ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ২: বেল্‌থ ম্পস্ক্রম্প্িং এি েন্য প্রটয়াে্ীয় টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং 

ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ এেিং সিংগ্রে কিটত িািটে। 
 

ম্পেষয়েস্তু (Contents): 

1. ব্যম্পেিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (PPE)  

2. উিকিণ 

3. টুলস এেিং ইকুইিটমন্ট 

4. র্ন্ত্রিাম্পত, উিকিণ এেিং সিঞ্জাটমি কার্ নকাম্পিতা  

5.  াইোল সাই্ িম্পিমাি 

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

1. ব্যম্পেিত্‌সুিক্ষা্‌সিঞ্জাম্‌(PPE)্‌ম্পচম্পিত্‌এেিং্‌ব্যেোি্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।  

2. উিকিণ,্‌সিঞ্জাম্‌এেিং্‌র্ন্ত্রিাম্পত্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌এেিং্‌প্রটয়াে্্‌অনুর্ায়ী্‌ম্প্ে নাম্পচত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

3. র্ন্ত্রিাম্পত,্‌উিকিণ্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌কার্ নক্ষম্‌আটে্‌ম্পক্া্‌তা্‌িিীক্ষা্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে।্‌ 

4.  াইোল্‌সাই্্‌িম্পিমাটিি্‌েন্য্‌র্ন্ত্রিাম্পত,্‌উিকিণ্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌প্রস্তুত্‌কিটত্‌সক্ষম্‌েটয়টে। 

িতনােলী (Conditions): 

 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষণ িম্পিটেি 

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

▪ েযাোড ন ম্যাট্েটমন্ট িম্পলম্পস  

 

ম্পিেন উিকি্ (Learning Materials): 

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 

▪ েযাোড ন ম্যাট্েটমন্ট িম্পলম্পস  
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning Activities)-২ বেল্‌থ্‌ম্পস্ক্রম্প্িং্‌এি্‌েন্য্‌প্রটয়াে্ীয়্‌টুলস,্‌ম্যাটেম্পিয়াল্‌এেিং্‌

ইকুইিটমন্ট্‌ম্প্ে নাচ্্‌এেিং্‌সিংগ্রে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 
2. ইনফররমিন ডিে ২ : টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট 

ম্প্ে নাচ্ কিটত এেিং সিংগ্রে করা।  

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ২ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ২ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ োস্ক ডিে- ২.১  াইোল্‌সাই্্‌িম্পিমাটিি্‌েন্য্‌ব্যেহৃত্‌

টুলস্‌ও্‌ইকুিটমন্ট্‌এি্‌তাম্পলকা্‌প্রস্তুত্‌কিা। 
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information Sheet): ২ বেল্‌থ্‌ম্পস্ক্রম্প্িং্‌এি্‌েন্য্‌প্রটয়াে্ীয়্‌টুলস,্‌ম্যাটেম্পিয়াল্‌এেিং্‌

ইকুইিটমন্ট্‌ম্প্ে নাচ্্‌এেিং্‌সিংগ্রে্‌কিটত্‌িািটে। 

 

ডিেন উটেশ্য (Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাটে ডিক্ষােীগণ- 

1. ব্যম্পেিত্‌সুিক্ষা্‌সিঞ্জাম্‌(PPE)্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

2. উিকিণ,্‌সিঞ্জাম্‌এেিং্‌র্ন্ত্রিাম্পত্‌ম্পচম্পিত্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

3. র্ন্ত্রিাম্পত,্‌উিকিণ্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌কার্ নক্ষম্‌আটে্‌ম্পক্া্‌তা্‌িিীক্ষা্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

4.  াইোল্‌সাই্্‌িম্পিমাটিি্‌েন্য্‌র্ন্ত্রিাম্পত,্‌উিকিণ্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌প্রস্তুত্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

 

১)্‌ব্যম্পেিত্‌সুিক্ষা্‌সিঞ্জাম্‌(PPE)  

বেল্‌থ ম্পস্ক্রম্প্িং এেিং  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য সঠিক াটে ব্যম্পেিত সুিক্ষা সিঞ্জাম একটি পূে নিতন। 

এটক্ষটত্র সাধািণত ম্প্টনাে ব্যম্পেিত সুিক্ষা সিঞ্জাম প্রটয়াে্ েয়ঃ  

▪ বেড ক ািঃ বেড ক াি েটলা একটি ব্যাম্পেিত সুিক্ষা সিঞ্জাম র্া মাথাি উিি িম্পিধা্ কিা েয়। এটি মাথা 

এেিং মাথাি উিটিি অিংিগুম্পলি সুিক্ষা প্রদা্ কিাি েন্য ব্যেোি কিা েয়।  

▪ িা স: দূম্পষত পৃষ্ঠ ো সিংক্রামক বিািীটদি বথটক স্বাস্থ্যকমীটদি িক্ষা কিাি েন্য িা স গুরুত্বপূণ ন সুিক্ষা 

সিঞ্জাম। তাোড়িা, িা স িিা কমীিা বিািীটদি ক্ষতটক সিংক্রম্পমত েওয়া বথটক িক্ষা কটি। সামম্পগ্রক াটে, 

িা স বিািী এেিংকমী উ টয়ি েন্য একটি প্রম্পতিক্ষামূলক োধা প্রদা্ কটি। 

▪ মািঃ মাি ব্যাকটেম্পিয়া এেিং  াইিাস বথটক ্ াক ও মুখটক িক্ষা কটি। ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি মাি িাওয়া র্ায় বর্ম্ 

কািড়, N95 এেিং সাম্পেনকযাল মাি র্া ম্পেম্প ন্ন স্তটিি সুিক্ষা প্রদা্ কটি থাটক।  

▪ প্রম্পতিক্ষামূলক বিািাক: িাউ্, বফইস ম্পিল্ড এেিং জুতাা্ি ক াি ত্বক এেিং বিািাকটক িািীম্পিক তিটলি 

সিংস্পিন বথটক িক্ষা কটি।  

▪ বচাটখি সুিক্ষা: এো িিটত েয় তখ্, র্খ্ িম্পিটেটি িে ো অন্যান্য িািীম্পিক তিটলি সিংস্পটি ন আসাি 

সম্ভাে্া থাটক। বকাম্প ড-19  াইিাটস সিংক্রম্পমত বিািীটদি র্ত্ন ব্ওয়া স্বাস্থ্যকমীটদি েন্য বচাটখি সুিক্ষা 

গুরুত্বপূণ ন কািণ  াইিাসটি বচাটখি মটে থাকা বর্ বকা্ও বিষ্মা ম্পেম্পেি মােটম িিীটি প্রটেি কিটত িাটি। 

 

ডেত্র: ডবডভন্ন প্রকার ব্যডক্তগত সুরক্ষা সিঞ্জাম      

২) উিকিণ, সিঞ্জাম এেিং র্ন্ত্রিাম্পত 

প্রটয়াে্মত ম্পিম্পিই ও উিকি্ সিংগ্রে ও ব্যেোি উিটর্ািী কটি িাখাি িি  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য 

আমাটদি প্রটয়াে্ েটে েে অনুর্ায়ী টুল্‌স ও ইকুইিটমন্ট োোই কিা, এগুটলাি কার্ নক্ষম আটে ম্পক্া তা র্াচাই 

কিা এেিং ব্যেোি উিটর্ািী কটি িাখা।   
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    ২.১)  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য ব্যেহৃত ম্পেম্প ন্ন উিকি্ঃ  

্াম ম্পচত্র কাে 

▪ কলম 

 

ডবডভন্ন তথ্য যলোর জন্য ব্যবহৃত 

হয়।  

▪ যপডন্সল 

 

ডবডভন্ন জরুরী তথ্য যলোর জন্য 

ব্যবহৃত হয়। 

▪ যরকি ৃোে ৃ

 

যরকি ৃোে ৃজদডনক োবার অেবা 

ওষুরধর তথ্য ডলডপবদ্ধ করর রাোর 

জন্য প্ররয়াজন হয়।  

▪ যনাে বই 

 

জরুরী তথ্য ডলডপবদ্ধ করর রাোর 

জন্য প্ররয়াজন হয়। 

▪ ঘডড়  

 

স্ট্ি ওয়াচ েটলা একটি উিকিণ ো 

র্ন্ত্র র্া ব্যেোি কটি সমর়্ি সিংগ্রে ও 

প্রদি ন্  কটি। 
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▪ আোৃডর যফারসপৃ 

 

আে নাম্পি বফাটস নি েটলা একটি 

সাম্পেনকযাল ই্স্ট্রুটমন্ট র্া প্রায় 

ম্পসোি আকাটিি েয় থাটক।  

 

    ৩)  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য ব্যেহৃত ম্পেম্প ন্ন টুল্‌স ও ইকুইিটমন্টঃ  

্াম ম্পচত্র কাে 

▪ বস্ট্টথাটিাি 

 

* ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি 

*ো ে ন সাউণ্ড বিা্া 

*োওল (bowel movement) 

মু টমন্ট বচক ইতযাম্পদ 

▪ ম্পস্পিটমাম্যাট্াম্পমোি 

 

*ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি 

▪ ম্পক্লম্প্কযাল থাটম নাম্পমোি 

 

*তািমাত্রা িম্পিমাি 

▪ ম্পডম্পেট্যাল থাটম নাম্পমোি 

 

* তািমাত্রা িম্পিমাি 

▪ বমোম্পিিং োি 

 

* ম্পলম্পকঊইড বমম্পডটকি্ িম্পিমাি 

* আউেপুে বমোিটমন্ট 

* ম্পলম্পকউইড খাোি িম্পিমাি 
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▪ ওে্ মািক বমম্পি্ 

 

*বদটেি উচ্চতা িম্পিমাি 

▪ বমোম্পিিং বেি 

 

*উচ্চতা িম্পিমাি 

*বমদ িম্পিমাি  

*MUAC িম্পিমাি 

▪ উচ্চতা মািক র্ন্ত্র 

 

*উচ্চতা িম্পিমাি 

▪ গ্লুটকাম্পমোি 

 

* িটেি গ্লুটকাে বলট ল িম্পিমাি 

▪ ল্যা্টসে ও ল্যা্টসে 

বি্ 

 

*িটেি গ্লুটকাে মািাি বক্ষটত্র 

আিংগুল ম্পেদ্র কিা  

*সূটচি ি ীিতা ম্প্ধ নাি্ 
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▪ বেষ্ট ম্পিি 

 

*ব্লাড গ্লুটকাে মািাি েন্য এি ডিায় 

ব্লাড বদয়া েয়।  

 

 

 

       ৪)  াইোল সাই্ মািাি েন্য প্রটয়াে্ীয় টুলস এেিং ইকুইিটমন্ট ব্যেোি িিম্পত  

 াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য বর্সকল টুল্‌স ও ইকুইিটমন্ট প্রটয়াে্ বসগুটলা সিটকন ম্প্টচ সিংটক্ষটি 

ে্ ন্ া কিা েটলাঃ  

            

      ৪.১) বেিাটিচাি ো তািমাত্রা মািাি েন্য প্রটয়াে্ীয় টুল্‌স এেিং ইকুইিটমন্টঃ 

  

তািমাত্রা িম্পিমািক র্ন্ত্রঃ তািমাত্রা িম্পিমািক র্টন্ত্রি ্াম েল থাটম নাম্পমোি। অথ নাৎ বর্ র্টন্ত্রি সাোটর্য্ বকাট্া 

েস্তুি তািমাত্রা সঠিক াটে িম্পিমাি কিা র্ায় এেিং ম্পেম্প ন্ন েস্তুি তািমাত্রাি িাথ নকয ম্প্ণ নয় কিা র্ায় 

তাটক থাটম নাম্পমোি েটল। মা্েটদটেি তািমাত্রা িম্পিমাি কিাি েটন্যও থাম নম্পমোি ্ামক র্ন্ত্রটি ব্যেোি কিা 

েয়।  

থাটম নাম্পমোটিি প্রকািট দঃ তািমাত্রা িম্পিমাটিি েন্য ম্পেম্প ন্ন প্রকাি থাটম নাম্পমোি িটয়টে, তরব মাবনরদরহর 

তাপমাত্রা পডরমারপর জন্য অডধক ব্যাবহৃত এমন ডতনটি োরমাৃডমোর ডনরয় এখাট্ আটলাচ্া কিা েটলাঃ 

▪ ডলডনকোল বা লাস োরমাৃডমোিঃ এর প্রাধানত ডতনটি অাংি। এর ডনরের ডদরক োরক সরু মারকাডর 

বাল্ব, মূল েম্পড কারের লাস ডদরয় আবে এেিং এি মােখাট্ োরক ডলকুইি মাকনািী োঁ িািদপূ্ ন কলাম 

র্া দ্বারা তাপমাত্রার পডরমান ডনণয়ৃ করর। এটক অট্ক সময় িািদ োঁ মাকনািী থাটম নাম্পমোিও েলা 

েটয় থাটক। এটিরত ৯৪- ১০৮ ডিডগ্র ফাররনহাইে বা ৩৫-৪২ ডিডগ্র যসলডসয়াস পর্নৃ্ত যস্কল োরক। 

 

▪ ডিডজোল োরমাৃডমোিঃ এটিিও ডনরের ডদরক োরক সরু মারকাডর বাল্ব বডির মাঝোরন একটি ডিসরপ্ল্ 

োরক যর্োরন তাপমাত্রা যদখা র্ায়। ডিসরপ্ল্র উপরর একটু সুইে োরক র্াি মােটম োরমাৃডমোরটি 

োলু এবাং বি কিা র্ায়। এর যকান যস্কল োরক না তাপমাত্রা সরাসডর ডিসরপ্ল্রত যদো র্ায়। 

 

▪ ই্ফ্রাটিড থাটম নাম্পমোিঃ এটি সাধারণ সাংক্রামক যরারগর বক্ষটত্র িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাটিি জন্য 

ব্যবহার কিা হয়। এই থাটম নাম্পমোি ম্পদটয় তািমাত্রা মািাি েন্য িািদপূ্ ন অিংিটি বিািীি িিীটি স্পিন 

কিাি প্রটয়াে্ েয়্া। যর্মন, সাম্প্রম্পতক কররানা মোমাম্পিি সময় আমাটদি বদটিও এি ব্যািক 

ব্যেোি বদখা বিটে। এর উপররর ও সামরনর ডদরক একো িযা্াি োরক র্া তাপমাত্রা ডনণয়ৃ করর 

এেিং ডপেন ডদরক একো ডিসরপ্ল্ োরক যর্োরন তাপমাত্রা যদো র্ায়। ডিসরপ্ল্র ডনরের ডদরক একটি 

সুইে োরক র্া র্াি মােটম োরমাৃডমোরটি োলু এবাং বি কিা র্ায়।  

 

তটে ম্পডম্পেোল ও ই্ফ্রাটিড থাটম নাম্পমোি অট্ক সময় ব্যয়সাে ম্পেধায় আমাটদি বদটি োসিাতাল, ম্পক্লম্প্ক ম্পকিংো 

োসাোম্পড়টত িিীটিি তািমাত্রা মািাি বক্ষটত্র এ্ালি থাটম নাম্পমোটিি ব্যেোি ম্পকছুো বেম্পি বদখা র্ায়। এটিটক 

আোি ম্পক্লম্প্কযাল থাটম নাম্পমোিও েলা েটয় থাটক।  
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ম্পচত্র: একটি জ্বি মািাি থাটম নাম্পমোটিি স্বা াম্পেক িে্ 

৪.২) মা্েটদটেি স্বা াম্পেক তািমাত্রা  

মা্েটদটেি স্বা াম্পেক তািমাত্রা েটলা ৯৮.৬ ম্পডম্পগ্র ফাটি্োইে ো ৩৭ ম্পডম্পগ্র বসলম্পসয়াস। আি ্িমাল বিঞ্জ েটলা 

৯৭.০ বথটক ৯৯.০ ম্পডগ্রী ফাি্োইে ম্পকিংো ৩৬.১ বথটক ৩৭.২ ম্পডম্পগ্র বসলম্পসয়াস। িিীটিি তািমাত্রা র্খ্ 

স্বা াম্পেটকি বচটয় বেটড় র্ায় তখ্ তাটক জ্বি ো িাইটিম্পক্সয়া ো োইিািথাম্পম নয়া েলা েয়। অথ নাৎ জ্বি েটল বদটেি 

তািমাত্রা ৯৯.০ 0F এি অম্পধক ম্প্টদ নি কটি। আোি র্ম্পদ িিীটিি তািমাত্রা স্বা াম্পেটকি বচটয় কটম র্ায় তখ্ 

তাটক োইটিাথাম্পম নয়া েলা েয়।   

৪.৩) িেচাি মািাি টুল্‌স ও ইকুইিটমন্টঃ  

অসুস্থ্ বিািীটদি বক্ষটত্র ডাোটিি ম্প্টদ নি্া বমাতাটেক িেচাি মািা েটয় থাটক। িেচাি মািাি েন্য 

ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি ্ামক র্ন্ত্র ব্যেোি কিা েটয় থাটক। ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি মূলত ম্পত্ প্রকাটিি েটত িাটি।  

▪ এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি 

▪ িািদ ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি ও  

▪ ম্পডম্পেোল ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি। 

এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোটিি সাোটর্য্ িেচাি িম্পিমাটিি েন্য বস্ট্ম্পথটিাি ্ামক র্টন্ত্রি প্রটয়াে্ েয় র্াি 

সোয়তায় িটেি মােটম ম্পসটস্ট্াম্পলক ও ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি ম্প্ধ নাি্ কিা েয়। ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোি সিাসম্পি 

িেচাি িম্পিমাি কটি একটি ম্পডম্পেো ম্পস্ক্রট্ ফলাফল প্রদি ন্  কটি। িক্ষান্তটি িািদ ম্পিিটমাটমট্াম্পমোটি ফলাফলটি 

প্রদম্পি নত েয় একটি িািদ ম্পমোটি। 

 

ম্পচত্র: ম্পেম্প ন্ন ধিটণি ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি 
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তটে োসিাতাল, ম্পক্লম্প্ক োঁ অন্যান্য বসোদা্টকটে বেম্পিি াি বক্ষটত্রই এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোটিি েহুল ব্যেোি 

বদখা র্ায়। ম্প্টচ একটি আদি ন এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোটিি ম্পেম্প ন্ন অিংি আটলাচ্া কিা েটলাঃ 

 

ম্পচত্র: এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোটিি ম্পেম্প ন্ন অিংি 

▪ ম্পেম্পি োঁ ব্লাড বপ্রসাি কাফ (BP Cuff or Blood Pressure Cuff): এটি একটি ইনফ্ল্োরেবল ব্যাগ 

র্া ধমনীরক আেকারনার জন্য হাতরক সাংকুডেত কররত ব্যবহৃত েয়। সঠিক াটে ব্র্যাম্পকয়াল আে নাম্পিটক 

ম্প্ধ নাি্ কিাি েন্য বিািীি েয়স ও িািীম্পিক অেস্থ্া অনুর্ায়ী সঠিক মাটিি ম্পেম্পি কাফ ব্যেোি কিটত 

েয়। েয়ি ও ম্পিশুটদি েন্য পৃথক ম্পেম্পি কাফ ব্যেোি কিটত েয়। প্রাপ্তেয়ি বিািীি েন্য োহুি আকাটিি 

উিি ম্প্ নি কটি ১২*২২ বস.ম্পম. বথটক শুরু কটি ১৬*৪২ বস.ম্পম. ির্ নন্ত েটত িাটি। আোি োচ্চাটদি বক্ষটত্র 

এটি ৪*৮ বথটক ৯*১৮ বস.ম্পম. ির্ নন্ত েটত িাটি।  
 

▪ ই্টেি্ োল্ব (Inflation Bulb): এয়াি ম্পিম্পলে োল্ব েন্ধ বিটখ ই্টেি্ োল্ব োত ম্পদটয় বচটি বচটি 

ম্পেম্পি কাটফি ম্প তটি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী োতাস প্রটেি কিাট্া র্ায়।  

 

▪ এয়াি ম্পিম্পলে োল্ব (Air Release Bulb): এয়াি ম্পিম্পলে োটল্বি মােটম ম্পেম্পি কাটফি ম্প তটি 

োতাটসি আসা র্াওয়া ম্প্য়ন্ত্রণ কিা র্ায়।  

 

▪ এ্ািটয়ড ম্যাট্াম্পমোি (Anaroid Manometer): এটি একটি চাি িম্পিমািক র্ন্ত্র বর্টি ম্পম.ম্পম. 

িািদ চাি একটক িে চাি িম্পিমাি কটি।  

 

▪ টিউে কাট্ক্‌েি (Tube Connector): টিউে কাট্কেটিি সাোটর্য্ এ্ািটয়ড ম্যাট্াম্পমোি ও 

ই্টেি্ োল্ব ম্পেম্পি কাটফি সাটথ সিংযুে েয়। এি মােটম োতাস ম্প তটি প্রটেি কটি ও োম্পেটি র্ায় 

আোি চাটিি কািটণ ম্যাট্াম্পমোটিি কাো উো ্ামা কিা র্ায়।  

৪.৪) বস্ট্টথাটিাি (Stethoscope): যিরোরস্কাপ হরলা মানুষ অেবা প্রাডণরদরহর হৃদেেন ডকাংবা অন্যান্য 

অভেন্তরীন িব্দ যিানার জন্য ব্যবহৃত একটি র্ন্ত্র। এটি প্রধানত হৃদেেন এবাং ডন:শ্বাস - প্রশ্বারসর িব্দ শুনরত 

ব্যবহার করা হয়। তরব এটি অন্ত্র, ধমনী এবাং ডিরার রক্ত বরয় েলার িব্দ যিানার জন্যও ব্যবহৃত হয়।    

               প্রকাররভদ: যিরোরস্কাপ ডবডভন্ন ধররনর হরয় োরক। তন্মরে উরেেরর্াগ্য হরলা: 

▪ Acuostic Stethoscope: আমারদর যদরির ডেডকৎসরকরা সেরাের এই ধররনর যিরোরস্কাপ ব্যবহার 

কররন। োোটি ম্পেম্প ন্ন বকািাম্প্ি একুয়াম্পস্ট্ক থাটম নাম্পমোি িাওয়া র্ায়।  
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▪ Electronic Stethoscope: এ ধররনর যিরোরস্কাপ িব্দতরঙ্গরক জবদুেডতক সাংরকরত পডরণত করর 

যসটিরক অোডম্প­ফাই করর যজারারলা ও পডরষ্কার িরব্দ পডরণত করর। 

▪ Noise Reduction Stethoscope: এ ধররনর যিরোরস্কাপ োরপারির অপ্ররয়াজনীয় নরয়জ বাদ 

ডদরয় যকবল কাাংডেত িব্দ শুনরত সাহায্য করর। 

▪ Recording Stethoscope: এর সাহারয্য শ্রুত িব্দরক যরকি ৃ করর রাো র্ায় এবাং পরবতীরত 

ধারনকৃত িব্দ ডবরিষন করর যরাগ ডনণয়ৃ করা হয়। 

▪ Fetal Stethoscope: ি নােস্থ্ায় ভ্রুরনর হৃদেেন শুনরত এটি ব্যবহার করা হয়। 

যিরোরস্কারপর নানাডবধ ব্যবহার োকরলও ডেডকৎসরকরা মূলত: যরাগ ডনণরৃয়র কারজই এটি ব্যবহার কররন। যরাগীর 

Clinical Examination এর োরটি ধারপর মরে একটি হরে Auscultation, র্া যিরোরস্কারপর সাহায্য 

োড়া প্রায় অসম্ভব। ম্প্টচ একটি বস্ট্ম্পথটিাটিি ম্পেম্প ন্ন অিংি সিংটক্ষটি ে্ ন্ া কিা েটলাঃ 

 

ম্পচত্র: বস্ট্টথাটিাটিি ম্পেম্প ন্ন অিংি 

▪ ইয়ািম্পিস (earpiece): এই অাংিটি কারনর মরে প্রটেি কিাট্াি িি ডায়াফ্রাম চালু থাকটল িিীটিি 

অ যন্তিীণ িেসমূে বিা্া র্ায়।  

▪ টিউম্পেিংঃ এটি একটি ্ম্ীয় িাোি টিউে বর্ে ডায়াফ্রাম দ্বািা গৃেীত িে ইয়ািম্পিটসি মােটম আমাটদি 

েেণর্টন্ত্র বিৌুঁটে বদয়।  

▪ বেলঃ বেল োঁ ঘন্টা ডায়াফ্রাটমি উটিা িাটি লািাট্া থাটক এেিং এটি মৃদু ও অমসৃ্ িে শু্টত সাোর্য্ 

কটি। এটিটক ঘুম্পিটয় ডায়াফ্রাটমি মুখ বখালা োঁ েন্ধ কিা র্ায়।  

▪ ডায়াফ্রামঃ ডায়াফ্রাম োঁ মেেদা বস্ট্টথাটিাটিি এম্ একটি সমতল অিংি বর্টি বিািীি িিীটিি ম্পেম্প ন্ন 

অিংটি স্পিন কিাটত েয়। এটিই মূলত িে গ্রেণ কটি টিউটেি মােটম আমাটদি কাট্ বিৌুঁটে বদয়।  

৪.৫) িটেি গ্লুটকাে (ব্লাড সুিাি) মািাি েন্য টুল্‌স ও ইকুইিটমন্টঃ  

- গ্লুটকাম্পমোি  

- ল্যা্টসে 

- ল্যা্টসে কলম 

- বেস্ট্ ম্পিি 

- েেনয িাখাি ম্পে্ 

র্ন্ত্রিাম্পত, উিকিণ এেিং সিঞ্জাটমি কার্ নকাম্পিতা সিটকন ম্প্ম্পিত েটয় িিেতী কম ন চাম্পলটয় বর্টত েটে। 
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যসলফ যেক (Self-Check)- ২: বেল্‌থ ম্পস্ক্রম্প্িং এি েন্য প্রটয়াে্ীয় টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ 

এেিং সিংগ্রে কিটত িািটে।  

 

প্রডিক্ষণােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- উপররাক্ত ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন-  

 

১.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য প্রটয়াে্ীয় ম্পেম্প ন্ন টুল্‌স ও ইকুইিটমটন্টি ্াম উটেখ কি।  

উিিঃ 

২. মা্েটদটেি তািমাত্রা মািাি েন্য সে নাটিক্ষা ব্যেহৃত েয় এিকম ম্পত্ ধিটণি থাটম নাম্পমোটিি ্াম উটেখ কি। 

উিিঃ  

৩. মা্েটদটেি বকা্ স্থ্াট্ তািমাত্রা মািা েটে তাি উিি ম্প ম্পি কটি থাটম নাম্পমোিটক কটয়কটি  াটি  াি কিা র্ায়। 

বর্ম্ঃ  

উিিঃ 

৪. মা্েটদটেি স্বা াম্পেক তািমাত্রা কত?  

উিিঃ 

৫. ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক?  

উিিঃ  

৬. বস্ট্টথাটিাটিি প্রকািট দসমূে উটেখ কি।  

উিিঃ 

৭. ই্টেক আউেপূে চাে ন েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ 
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উত্তরপত্র (Answer key)- ২: বেল্‌থ ম্পস্ক্রম্প্িং এি েন্য প্রটয়াে্ীয় টুলস, ম্যাটেম্পিয়াল এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ে নাচ্ 

এেিং সিংগ্রে কিটত িািটে।  

 

১.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য প্রটয়াে্ীয় ম্পেম্প ন্ন টুল্‌স ও ইকুইিটমটন্টি ্াম উটেখ কি।  

উিিঃ 

- বস্ট্টথাটিাি 

- িেচাি বমম্পি্ (অযা্ালি এেিং ম্পডম্পেোল) 

- ম্পক্লম্প্কাল থাটম নাম্পমোি (অযা্ালি এেিং ম্পডম্পেোল) 

- িম্পিমাটিি োি/ব্যাি 

- ওে্ বমম্পি্ 

- িম্পিমাি বেি 

- উচ্চতা িম্পিমাটিি বিল 

- গ্লুটকাম্পমোি 

- ল্যা্টসে 

- ল্যা্টসে কলম 

- বেস্ট্ ম্পিি 

- িালস অম্পক্সম্পমোি 

- েেনয িাখাি ম্পে্ 

২. মা্েটদটেি তািমাত্রা মািাি েন্য সে নাটিক্ষা ব্যেহৃত েয় এিকম ম্পত্ ধিটণি থাটম নাম্পমোটিি ্াম উটেখ কি। 

উিিঃ  

ডলডনকোল বা লাস োরমাৃডমোি, ডিডজোল োরমাৃডমোি ও ই্ফ্রাটিড থাটম নাম্পমোি 

৩. মা্েটদটেি বকা্ স্থ্াট্ তািমাত্রা মািা েটে তাি উিি ম্প ম্পি কটি থাটম নাম্পমোিটক কটয়কটি  াটি  াি কিা র্ায়। 

বর্ম্ঃ  

উিিঃ 

ওিাল থাটম নাম্পমোি, এম্পক্সলাম্পি থাটম নাম্পমোি, বিকোল থাটম নাম্পমোি ও টিমটিম্প্ক থাটম নাম্পমোি 

৪. মা্েটদটেি স্বা াম্পেক তািমাত্রা কত?  

উিিঃ 

মা্েটদটেি স্বা াম্পেক তািমাত্রা েটলা ৯৮.৬ ম্পডম্পগ্র ফাটি্োইে ো ৩৭ ম্পডম্পগ্র বসলম্পসয়াস। আি ্িমাল বিঞ্জ েটলা ৯৭.০ 

বথটক ৯৯.০ ম্পডগ্রী ফাি্োইে ম্পকিংো ৩৬.১ বথটক ৩৭.২ ম্পডম্পগ্র বসলম্পসয়াস। 

৫. ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক?  

উিিঃ  

ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি মূলত ম্পত্ প্রকাটিি েটত িাটি।  

ক. এ্ািটয়ড ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি 
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খ. িািদ ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি ও  

ি. ম্পডম্পেোল ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি। 

৬. বস্ট্টথাটিাটিি প্রকািট দসমূে উটেখ কি।  

উিিঃ 

Acuostic Stethoscope, Electronic Stethoscope, Noise Reduction Stethoscope, 

Recording Stethoscope, Fetal Stethoscope 

৭. ই্টেক আউেপূে চাে ন েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ 

যকান যরাগী গ্যাররাইনরেিাইনাল রোরক্টর (মুরের) অেবা ডিরাপরের (প্যাররন্টাডল) মােরম যর্সব তরল/োবার আকারর 

গ্রহন করর (ইনরেক) এবাং র্া ডকছু ডনষ্কাডিত বা অপসারণ (আউেপুে) করর তা যর্ োরে ৃবা টুলরস যরকি ৃকরা হয় তারক 

ইনরেক এবাং আউেপুে োে ৃবরল।  কেনও কেনও এটি ফ্লুরর্ ি-ব্যারলন্স োে ৃডহসারবও পডরডেত। সাদারনত ডমডল ডলোর 

(ml) ডহরসরব ইনরেক ও আউেপুে োরে ৃপডরমান ডলো হয়। 
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োস্ক ডিে (Task Sheet) – ২.১  

Task name (েটেি্‌্াম):্‌ াইোল্‌সাই্্‌িম্পিমাটিি্‌েন্য্‌ব্যেহৃত্‌টুলস্‌ও্‌ইকুিটমন্ট্‌এি্‌তাম্পলকা্‌প্রস্তুত কিা 

 

উটেশ্যঃ  াইোল্‌সাই্্‌িম্পিমাটিি্‌েন্য্‌ব্যেহৃত্‌টুলস্‌ও্‌ইকুিটমন্ট্‌এি্‌তাম্পলকা্‌প্রস্তুত্‌কিটত িািা।     

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ  

1. প্রটয়াে্ীয় তাম্পলকা প্রস্তুত কিাি উিকিণ সিংগ্রে কি। 

2.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য টুলস এেিং ইকুইিটমন্ট ম্প্ম্পদ নষ্ট েক সিংগ্রে কি।  

3.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য টুলস এেিং ইকুইিটমন্ট তাডলকা প্রস্তুত কর।  

4.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য টুলস এেিং ইকুইিটমন্ট তাডলকা র্োর্ে কর্তপরক্ষর ডনকে জমা কর।  
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ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ৩: বেিাটিচাি, িাল্স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) 

িম্পিমাি কিটত িািটে 

 

ম্পেষয়েস্তু (Contents):   

1. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী টুলটসি ব্যেোি 

2. িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাি এেিং চাটে ন বিকড ন  

3. িালস িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন   

4. শ্বাস-প্রশ্বাটসি োি িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন  

5. ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন  

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

1. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী টুলস সিংগ্রে এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

2. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাি এেিং চাটে ন বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

3. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িালস িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।  

4. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী শ্বাস-প্রশ্বাটসি োি িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।  

5. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

 

িতনােলী (Conditions): 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষণ িম্পিটেি 

▪ ম্পিম্পিই  

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

▪ প্রতীক ও ম্পসম্বল  

ম্পিেন উিকিণ (Learning Materials): 

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ ম্পিম্পিই  

▪ ম্প্িািিা ম্পচি  

▪ ম্পসম্বল  

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning Activities)-৩ বেিাটিচাি,্‌িাল্স,্‌বিসিাইটিি্্‌এেিং্‌ব্লাড-টপ্রসাি্‌(B.P)্‌

িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন। 

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 
2. ইনফররমিন ডিে ৩ : বেিাটিচাি, িাল্স, বিসিাইটিি্ এেিং 

ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি করা।  

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ৩ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ৩ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ জব ডিে-৩.১ ওরাল যমেরি তাপমাত্রা পডরমাপ করা।  

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৩.১ ওরাল যমেরি তাপমাত্রা 

পডরমাপ করা। 

 

▪ জব ডিে-৩.২ এম্পক্সলািী তািমাত্রা ব্ওয়া।  

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৩.২ এম্পক্সলািী তািমাত্রা ব্ওয়া।  

 

▪ জব ডিে-৩.৩ োে নম্পেে ো িালস িম্পিমাি করা।  

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৩.৩ োে নম্পেে ো িালস িম্পিমাি 

করা।  

 

▪ জব ডিে-৩.৪ রক্তোপ িম্পিমাি করা।  

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৩.৪ রক্তোপ িম্পিমাি করা।  
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information sheet): ৩ বেিাটিচাি,্‌িাল্স,্‌বিসিাইটিি্্‌এেিং্‌ব্লাড-টপ্রসাি্‌(B.P)্‌

িম্পিমাি্ 

 

ডিেন উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাে কটি ডিক্ষােীগণ- 

 

1. কাটেি্‌প্রটয়াে্্‌অনুর্ায়ী্‌টুলস্‌সিংগ্রে্‌এেিং্‌প্রস্তুত্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

2. ষ্টযাণ্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌িিীটিি্‌তািমাত্রা্‌িম্পিমাি্‌এেিং্‌চাটে ন্‌বিকড ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

3. ষ্টযাণ্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌িালস্‌িণ্া,্‌বিকড ন্‌এেিং্‌ম্পিটিাে ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

4. ষ্টযাণ্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌শ্বাস-প্রশ্বাটসি্‌োি্‌িণ্া,্‌বিকড ন্‌এেিং্‌ম্পিটিাে ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

5. স্ট্যান্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌ব্লাড্‌বপ্রসাি্‌িম্পিমাি,্‌বিকড ন্‌এেিং্‌ম্পিটিাে ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  
 

১) টুলস্‌সিংগ্রে্‌এেিং্‌প্রস্তুত্‌কিাি্‌ম্পেষয়্‌ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌২্‌এ্‌ম্পেস্তাম্পিত্‌আটলাচ্া্‌কিা্‌েটয়টে্‌বসখা্্‌বথটক্‌কাটেি্‌    

    প্রটয়াে্্‌অনুর্ায়ী্‌টুলস্‌সিংগ্রে্‌এেিং্‌প্রস্তুত্‌কিটত্‌িািটে্।্‌ 

 

২)্‌তািমাত্রা্‌িম্পিমািঃ 
 

িারীডরক তাপমাত্রা োরটি গুরুত্বপূণ ৃজরুরী লক্ষণগুডলর মরে একটি র্া ডনরাপদ এবাং কার্কৃর বসো্‌ডনডিত করার 

জন্য িম্পিমাি করা হয়। ম্পিশু্‌ বথটক্‌ প্রাপ্ত েয়ি্‌ বর্টকাট্া তীে অসুস্থতার প্রােডমক মূল্যায়ট্ি অাংি ডহরসব 

ডেডকৎসকগন তাপমাত্রা পডরমারপর ডনরদিৃনা ডদরয় োরকন। িরীররর তাপমাত্রা পডরমাপ করার জন্য ব্যবহৃত পদ্ধডত 

এবাং দক্ষতার ডভন্নতার কাররন তািমাত্রাি তারতম্য লক্ষ করা র্ায়। তাই তাপমাত্রা সঠিকভারব পডরমাপ করার জন্য 

সবাৃডধক উপযুক্ত যকৌিলটি ব্যবহার করা প্রটয়াে্। র্ভল ফলাফল্‌ব্যম্পেি্‌ বিাি্‌ ম্প্্ নয়্‌ও ম্পচম্পকৎসাি উপর প্রভাব 

যফলরত পারর। 

 

২.১) তািমাত্রা ম্পক? তািমাত্রা েটে িিীটিি তািীয় অেস্থ্া র্া মা্েটদটেি তািপ্রোে ম্প্য়ন্ত্র্ কটি। অন্য াটে েলা 

র্ায়, মা্েটদটেি িিীি কতটুকু োন্ডা ো কতটুকু িিম তািমাত্রা ম্পদটয় তা বুো র্ায়। 

২.২) তািমাত্রা িম্পিমাটিি গুরুত্ব 

িিীটিি্‌তািমাত্রা্‌িম্পিমাি্‌ম্পচম্পকৎসা্‌ম্পেজ্ঞাট্্‌খুে্‌গুরুত্বপূণ ন।্‌অট্ক্‌ধিট্ি্‌বিাি্‌িিীটিি্‌তািমাত্রা্‌িম্পিেতনট্ি্‌

দ্বািা্‌ম্পচম্পিত্‌েয়।্‌এটি একটি প্রােডমক সতকৃতা লক্ষন র্া্‌ম্প্্ নয়্‌কিটত্‌িাটি যর্ একজন মানুষ অসুস্থ হরত েরলরে। 

িিীটিি্‌তািমাত্রা্‌িম্পিমাি্‌কটি্‌বিাটিি্‌ম্পচম্পকৎসা্‌শুরু্‌কিা্‌বর্টত্‌িাটি।্‌বদটেি্‌ম্প্েস্ব্‌প্রম্পতিক্ষা্‌ব্যেস্থ্া্‌ম্প্য়ন্ত্রণ্‌

কিাি্‌েন্য্‌বদে্‌তাি্‌স্বা াম্পেক্‌তািমাত্রাি্‌িম্পিেতন্ ্‌কটি।্‌জ্বি্‌িিীটিি্‌তািমাত্রায়্‌বিাি্‌বৃম্পিি্‌সে নাম্পধক্‌সাধািণ্‌

রূি।্‌এটি িরীরর সাংক্রমরণর প্রেম প্রডতডক্রয়াগুডলর মরে একটি । িরীররর তাপমাত্রা পডরমাপ করর তাড়াতাম্পড় যরাগ 

সনাক্ত কররত সহায়তা করর। হাইরপাথ্যালামাস নারম পডরডেত মডিরষ্কর ডকছু অাংি যদরহর ডক্রয়াকলারপর জন্য 

সরবাৃত্তম পডররবি বজায় রাোর জন্য ডনয়ডমত যদরহর তাপমাত্রারক সামিস্য করর। র্েন ইডমউন ডসরিমটি িরীরর 

যকান ভাইরাস অেবা সাংক্রমরনর উপডস্থডত সনাক্ত করর, তেন হাইরপাথ্যালামাসরক তাপমাত্রা্‌োম্পড়টয় োলু করার 

ইডঙ্গত বদয়্‌র্াটক্‌আমিা্‌জ্বর্‌েটল্‌অেম্পেত্‌কম্পি। এটি্‌বদটেি্‌অ যন্তটি্‌একটি উষ্ণ এবাং জবরী পডররবি র্া েীোনুটক 

দুবলৃ করর এবাং প্রডতররাধক প্রডতডক্রয়া োম্পিটয় যতারল। তাই যদরহর তাপমাত্রা ডনয়ডমত পর্রৃবক্ষণ করা খুবই েরুিী,্‌

ম্পেটিষ্‌কটি্‌অসুস্থ্্‌বিািীটদি্‌বক্ষটত্র। 

    ২.৩) তািমাত্রা িম্পিমাটিি উিায়: ম্পক্লম্প্কযাল থাটম নাম্পমোি ব্যেোি কটি তাপমাত্রা পডরমারপর সাধারনত োরটি      

           উপায় ররয়রে। র্োঃ 

▪ এডিলাডর যমেি (বগরলর ডনরে) 

▪ ওরাল যমেি (মুরে) 
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▪ টিম্পোডনক যমেি (কারন) ও 

▪ যরকোল যমেি (মলদ্বারর োঁ িায়ুিটথ)।  

    ২.৪) ম্পক্লম্প্কযাল ও ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোি ম্পদটয় তািমাত্রা মািাি িিম্পতঃ  

▪ প্রথটমই সাো্ ও িাম্প্ ম্পদটয় সঠিক ম্প্য়টম োত ধুটয় ম্প্টত েটে এেিং িা স িম্পিধা্ কিটত েটে।  

▪ তািমাত্রা িম্পিমাটিি েন্য প্রটয়াে্ীয় সিঞ্জামাম্পদ একটি বিটত সাম্পেটয় ম্প্টত েটে।  

▪ ম্পডম্পেোল অথো িাস থাটম নাম্পমোিটি জীবাণুনািক ম্পদটয়  াল াটে মুটে ম্প্টত েটে। 

▪ বিািী র্ম্পদ েসটত িাটি তােটল বসাো কটি েম্পসটয় ম্প্টত েটে অথো সুম্পেধাে্ক াটে অন্য বকা্ অেস্থ্াট্ 

িাখটত েটে।  

▪ বিািীটক তাি মুখ খুলটত এেিং ম্পেহ্বা উঁচু কিাি েন্য েলটত েটে। বিািী র্ম্পদ বর্ািাটর্াি োঁ বকা্ সেটর্ািীতা 

কিটত ্া িাটি তােটল ম্পেকল্প িন্থায় তািমাত্রা িম্পিমাি কিটত েটে বর্ম্ঃ এম্পক্সলাম্পি োঁ বিকোল 

তািমাত্রা।  

▪ লাস বা মাকনাম্পি োরমাৃডমোররর যক্ষরত্র সাবধারন ঝাঁডকরয় ৩৫ ডিগ্রী যসলডসয়ারসর নীরে নাডমরয় ডনরয় যরাগীর 

ডজহ্বার নীরে অোৃৎ ডজরভর যগাড়ায় িান বা বাম ডদরক আরি কটি িাখটত েটে। যরাগীরক যঠাঁে বি কিাি 

েন্য অনুটিাধ কিটত েটে এবাং বখয়াল িাখটত েটে বিািী বর্্ থাটম নাম্পমোিটি দাঁত ম্পদটয় কামটড় ্া বদয়। 

র্ম্পদ ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোি েয় তােটল স্ট্াে ন োে্ পুি কিটত েটে। এম্পক্সলাম্পি তািমাত্রা বদখাি বক্ষটত্র 

এম্পক্সলাটত এেিং বিকোল তািমাত্রা বদখাি বক্ষটত্র বিকোল থাটম নাম্পমোি মলধাটি প্রটেি কিাটত েটে। 

পায়ুপরে তাপমাত্রা পডরমারপর সময় বাচ্চারদর যক্ষরত্র ১ ইডঞ্চ এেিং বড়রদর যক্ষরত্র ১.৫ ইডঞ্চ োরমাৃডমোর 

পায়ুপরে প্রটেি কিাটত হরব। এটক্ষটত্র োরমাৃডমোর প্রটেি কিাট্াি সময় কখট্াই বোটি ধাক্কা যদয়া র্ারব 

না। পায়ুপরে তাপমাত্রা স্বাভাডবরকর বচটয় ১ ডিডগ্র যবডি এেিং এম্পক্সলাম্পি তািমাত্রা ১ ম্পডম্পগ্র কম োরক।  

▪ ম্পিম্পডিং কাউন্ট সিন্ন েটল ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোিটি স্বয়িংম্পক্রয় াটে ম্পেি বদয়াি সাটথ সাটথ বেি কটি ম্প্টয় 

আসটত েটে। তটে িাস ো মািকাম্পি থাটম নাম্পমোটিি বক্ষটত্র কমিটক্ষ ২ বথটক ৩ ম্পমম্প্ে অটিক্ষা কিটত 

েটে। তািিি থাটম নাম্পমোটি তািমাত্রা বদটখ ম্প্টত েটে।  

▪ োরমাৃডমোরটি হালকা গরম সাবান পাডনরত ধুটয় (কেনই অডধক গরম পাডনরত নয়) জীবাণুনািক ম্পদটয় মুরে 

শুকরনা করর ডনডদষৃ্ট জায়গায় সাংরক্ষণ কিটত েটে।  

▪ লাভস খুরল যফরল তা ডনধাৃডররত বজৃে ধাররক যররে হোন্ড ওয়াি কটি ম্প্টত েটে।  

▪ বেমিাটিচাি চাটে ন তািমাত্রা বিকড ন কিটত েটে। 

আোি ই্ফ্রাটিড থাটম নাম্পমোি ম্পদটয় তািমাত্রা মািাি বক্ষটত্র একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট দূিটত্ব বথটক বিািীি িিীটি 

ই্ফ্রাটিড িম্পিি সাোটর্য্ তািমাত্রা বমটি ব্য়া র্ায় খুে সেটেই। 

 

ম্পচত্র: মুটখ ওিাল বেমটিিাচাি ব্য়া েটে 
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   ২.৫) বেিাটিচাি োঁ তািমাত্রা চাে নঃ বেিাটিচাি োঁ তািমাত্রা চাে ন েল এম্ একটি চাে ন র্া বদটেি তািমাত্রা ্ ম্পথর্ভে   

           ও বিকড ন কিটত ব্যেহৃত েয়। োসিাতাল োঁ ম্পক্লম্প্টক কাে কিটত বিটল কর্তনিক্ষ কর্তনক ম্প্ধ নাম্পিত চাটে ন   

           তািমাত্রা বিকড ন কিটত েয়। আোি বোম বকয়াি বসটিিংটস প্রায়িই বকয়ািম্পি াি ম্প্টেই এটি েক কটি োম্প্টয়  

           ম্প্টয় বিকড ন কটি।    

    ২.৬) বেিাটিচাি চাে ন প্র্য়্ঃ বেিাটিচাি চাে ন প্র্য়ট্ ম্পকছু ম্পেষটয়ি প্রম্পত ্েি িাখা অেশ্যই োঞ্জ্ীয়।    

           বেিাটিচাি চাটে নি সাধাি্ত দুই ধিট্ি তথ্য সম্বম্পলত অিংি থাটক। র্থাঃ প্রথম অিংি ও ম্পদ্বতীয় অিংি। 

▪ প্রথম অিংিঃ চাটে নি প্রথম অিংটিি উিম্পি াটি বিািীি সাধাি্ তথ্য অথ নাৎ ্াম, েয়স, ম্পলঙ্গ, মাটসি   

           ্াম, বেড ্ম্বি এেিং চাে ন ্ম্বি বথটক। এটি খুে সেটেই বিািীটক স্াে কিটত সাোর্য্ কটি। 

▪ ম্পদ্বতীয় অিংিঃ ম্পদ্বতীয় অিংটি ম্পকছু সাম্পি ও কলাম এঁটক ম্প্টত েয়। এখাট্ তাম্পিখ, ম্পদ্, সময়,     

           তািমাত্রা ও মন্তটব্যি ঘি থাটক। এখা্ বথটক কাম্পিত ফাইম্পন্ডিংসটি মম্প্েি কিা র্ায়। 

                      ম্প্টন একটি বেমিাটিচাি চাটে নি ্মু্া বদয়া েলঃ 

বিািীি ্ামঃ_______________। েয়সঃ ___েেি। ম্পলঙ্গঃ ______। বেড ্িংঃ ___। চাে ন ্িংঃ______। 

সমস্যাঃ______________________________________________________তাম্পিখঃ___________।  

তাম্পিখ ম্পদ্ সময় তািমাত্রা (বসঃ) স্বাক্ষি মন্তব্য 

১ িম্পে সকাল ৮.০০ ৩৭.৪   

িাত ৮.০০ ৩৬.৩   

২ বসাম সকাল ৮.০০ ৩৬.০   

িাত ৮.০০ ৩৭.১   

 

বেম্পেল: বেিাটিচাি চাটে নি ্মু্া েক 

ম্পদট্্‌র্ম্পদ্‌২্‌এি্‌অম্পধক্‌োি্‌তািমাত্রা্‌বদখা্‌েয়্‌তােটল্‌প্রটয়াে্্‌মত্‌সময়্‌ও্‌তািমাত্রাি্‌কলাম্‌োম্পড়টয়্‌

ম্প্টত্‌েটে।্‌উটেখটর্াগ্য্‌র্ম্পদ্‌বকা্্‌ম্পেটিষ্‌মন্তব্য্‌থাটক্‌তােটল্‌তা্‌ম্প্ম্পদ নষ্ট্‌ঘটি্‌ব্াে্‌কিটত্‌েটে।্‌  
 

    ২.৭) থাটম নাম্পমোি িক্ষ্াটেক্ষ্ঃ অন্যান্য যমডিরকল সরিামাডদর মতই োরমাৃডমোর রক্ষনারবক্ষন একটি অবশ্য 

করনীয় কাজ। ব্যবহাররর পর োরমাৃডমোর সাবান ডমডশ্রত পাডন ডদরয় ধুরয় যফলটত েটে অবো ৭০% 

আইরসারপ্রাপ্রাইল এলরকাহল ডদরয় পডরষ্কার কিটত েটে। থাটম নাম্পমোিটক ৪২ ডিগ্রী যসলডসয়াস বা ১০৮ ডিডগ্র 

ফাররনহাইে এর যবডি তাপমাত্রায় রাো র্ারব না। সূরর্রৃ আরলা সরাসডর িটড় এমন স্থারনও রাো র্ারব না। 

মাকৃারী বাল্বটি সবসময় ডনরের ডদরক রােরত হরব এবাং োরমাৃডমোররর তাপমাত্রা ৯৫ ডিডগ্র ফাররনহাইে বা ৩৫ 

ডিডগ্র যসলডসয়াস এর ডনরে নাডমরয় রােরত হরব। এোড়াও কাজ করার পূরব ৃোরমাৃডমোরটিবত যকান প্রকার ত্রুটি 

আরে ডকনা তা বচক করর ডনরত হরব এেিং কাজ করার পর ডনডদষৃ্ট জায়গায় িিেতীটত ব্যেোি উিটর্ািী কটি 

সিংিক্ষণ কিটত হরব। োসাোম্পড়টত থাটম নাম্পমোি অেশ্যই যোে বাচ্চারদর নাগারলর বাইরর রােরত হরব। 

 

 

 

 

 



 

59 
 

৩) ্াম্পড়ি িম্পত ও শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি িম্পিমাি কিাঃ  

্াম্পড়ি িম্পত ও শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি খুেই গুরুত্বপূ্ ন দুটি  াইোল সাইন্‌স বর্গুটলা একে্ বকয়ািম্পি াি খুে সেটেই িম্পিমাি 

কিটত িাটি। অন্যান্য  াইোল সাইট্ি মতই এগুটলাও বিম্পস্ট্িং োঁ বিািীটক ম্পেোমিত অেস্থ্ায় িম্পিমাি কিটত েয়। 

মা্েটদটেি হৃৎম্পিণ্ড একটি স্বয়িংম্পক্রয় িাটিি মটতা বদো যন্তটি সািাক্ষণ সিংটকাচ্-প্রসািট্ি মােটম স্পম্পন্দত েয়। 

হৃৎম্পিটণ্ডি এই স্পন্দ্টক হৃদস্পন্দ্ োঁ োে ন-ম্পেে েলা েয়। এই হৃৎস্পন্দট্ি মােটমই হৃৎম্পিন্ড আমাটদি িিীটি িে 

প্রোম্পেত কটি। একে্ সুস্থ্ মানুটষি হৃৎস্পন্দ্ প্রম্পত ম্পমম্প্টে ৬০-৯০ োঁ ৬০-১০০ োি েয়। এটিটক োে ন-ম্পেেও েলা েয়। 

বুটকি োম িাটশ্বন হৃৎম্পিটণ্ডি এটিটক্সি উিি বস্ট্টথাটিাি ্ামক র্টন্ত্রি সাোটর্য্ এই িে বিা্া র্ায়। আোি োটতি 

কম্পিি বিম্পডয়াল আে নাম্পি োঁ বিম্পডয়াল ধমম্প্টত হৃৎস্পন্দ্ অনু ে কিা র্ায়। এটিটক তখ্ িাল্‌স ্াটমও অম্প ম্পেত কিা 

েয়। বস্ট্টথাটিাটিি সাোটর্য্ হৃৎস্পন্দট্ি বর্ িে বিা্া র্ায় তাটক োে নসাউন্ড েটল। হৃৎস্পন্দ্ োঁ োে ন-ম্পেেটক র্খ্ 

প্রম্পত ম্পমম্প্টে োটতি কম্পিি বিম্পডয়াল আে নাম্পিটত আঙ্গুটলি মােটম িালটিি্ কটি িণ্া কিা র্ায় তখ্ তাটক িাল্‌স 

বিে েলা েয়।  

হৃদম্পিটণ্ডি ম্প্লয় সিংটকাচট্ি ফটল িেচাটিি দরু্ িে সািা িিীটি েম্পড়টয় র্াওয়াি সময় ধম্ীি িাটয় বর্ চাি বদয় 

তাটক োে নম্পেে োঁ ্াম্পড়ি িম্পত েটল। িালস বিে েল হৃদম্পিন্ড এক ম্পমম্প্টে বর্ িম্পিমাণ ম্পেে বদয় তাি সিংখ্যা। এই 

হৃদস্পন্দ্ আে নাম্পি োঁ ধম্ীটত িাওয়া র্ায়। পুরুষটদি তুল্ায় ্ািীটদি িালস বিে বেিী থাটক। আোি েড়টদি তুল্ায় 

োচ্চাটদি োে নম্পেে আটিা বেিী েয়। 

▪ ্িমাল িালস বিেঃ একে্ প্রাপ্ত েয়ষ্ক মানুটষি ম্পমম্প্টে সাধাি্ত ৬০ বথটক ৯০ োঁ ১০০ োি ম্পেে বদয়।  

▪ িালস বদখাি সাইেঃ বর্সে সাইেগুটলাটত িালস বদখা েয় বসগুম্পল েলঃ 

মা্েটদটে কটয়কটি সুম্প্ম্পদ নষ্ট স্থ্াট্ োটতি আঙ্গুটলি সাোটর্য্ সেটেই িাল্‌স বিে মািা র্ায়। স্থ্া্ানুর্ায়ী ঐ িাল্‌টসি 

্ামকি্ কিা েয়। বর্ম্ঃ  

▪ বিম্পডয়াল িাল্‌সঃ বেইে অফ থাম্ব (base of thumb) োঁ বৃিাঙ্গুম্পলি বিাড়ায় এটি িাওয়া র্ায়। 

▪ বেটিািাল িাল্‌সঃ সাইড অফ বফািটেড (side of forehead) োঁ কিাটলি দুই িাটি এটি িাওয়া র্ায়।  

▪ কযাটিাটিড িাল্‌সঃ সাইড অফ ব্ক (side of neck) োঁ ঘাটড়ি দুই িাটি এটি িাওয়া র্ায়। 

▪ ব্র্যাম্পকয়াল িাল্‌সঃ ই্াি আটস্পক্ট অফ এলটো (Inner aspect of elbow) অথ নাৎ, দুই কনুইটয়ি ম্প তটিি 

দুই িাটি এটি িাওয়া র্ায়। 

▪ ম্পফটমািাল িাল্‌সঃ ই্াি আটস্পক্ট অফ আিাি থাই (Inner aspect of upper thigh) অথ নাৎ, থাইটয়ি 

উিটি ঊরুি দুই সম্পন্ধস্থ্টল এটি িাওয়া র্ায়।  

ম্পচটত্র আটিা ম্পকছু স্থ্াট্ি কথা উটেখ কিা আটে বর্খা্ বথটক আমিা িালটিিট্ি মােটম খুে সেটেই ্াম্পড়ি িম্পত 

িম্পিমাি কিটত িাম্পি।  

 

ম্পচত্র: মা্েটদটে িাল্‌স িম্পিমাি কিাি ম্পেম্প ন্ন স্থ্া্ 
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    ৩.১) িাল্‌স যরে িম্পিমাি কিাি িিম্পতঃ   

উিটিি্‌ম্পচটত্র্‌প্রদম্পি নত্‌স্থ্া্সমূটেি্‌বর্টকা্টিটত্‌িালটিিট্ি্‌সাোটর্য্্‌িাল্‌স যরে পডরমাপ্‌কিা্‌র্ায়।্‌হারতর 

কডির (ডরষ্ট) উপরর যর্ আে নাম্পি োরক তারক যরডিয়াল আে নাম্পি বরল। এই আরোডর যেরকই সাধারনত িাল্‌স 

যরে পডরমাপ করা হয়। বিম্পডয়াল্‌আে নাম্পি্‌বথটক্‌প্রাপ্ত্‌িাল্‌স্‌বক্‌বিম্পডয়াল্‌িাল্‌স্‌েলা্‌েটয়্‌থাটক।্‌ম্প্টচ্‌

বিম্পডয়াল্‌িাল্‌স্‌িম্পিমাি্‌কিাি্‌ধািাোম্পেক্‌িিম্পত্‌উটেখ্‌কিা্‌েটলাঃ 

▪ বিািীটক আিামদায়ক অেস্থ্াট্ িাখটত েটে, অন্যথায় ভূল িম্পিমাি আসটত িাটি।  

▪ বিািীি কডির হাড় এবাং কডির বৃিাঙ্গুম্পলি বিাড়ায় যেন্ডরনর মরে বিডীয়াল িাল্‌স অনুভব কররত হারতর 

দুইটি োঁ ম্পত্টি আঙ্গুটলি সাোটর্য্ আলটতা চাি ব্যেোি কিটত েটে। এটক্ষটত্র তজৃনী, মেমা এবাং র্ততীয় 

আঙ্গুরলর িগা ব্যবহার কিটত েটে। যরডিয়াল পালস উভয় কডিরত যনওয়া যর্রত পারর। 

▪ এম্ াটে পর্াৃপ্ত োপ প্রবয়াি কিটত েটে র্ারত কটি প্রডতটি বীে অনুভব কিা র্ায়। খুব যজারর চাি ম্পদটল 

িে প্রোে োধাগ্রস্ত েটয় বর্টত িাটি, বসটক্ষটত্র িাল্‌স ঠিকমত ্াও অনু ে কিা বর্টত িাটি।  

▪ এ াটে ম্প্য়ম্পন্ত্রত চাি প্রটয়াি কটি ঘম্পড়ি ম্পদটক লক্ষ বিটখ এক ম্পমম্প্ে ির্ নন্ত ্াম্পড়ি স্পন্দ্ ি্্া কিটত 

েটে। এই এক ম্পমম্প্টে প্রাপ্ত ফলাফলেই েটে ্াম্পড়ি িম্পত।  

▪ এোি পালস যরে যরকি ৃকিটত েটে।  

 

ম্পচত্র: দুই ও ম্পত্ আঙ্গুটলি সাোটর্য্ িাল্‌স বিে মািাি িিম্পত  

আোি িাল্‌স অম্পক্সম্পমোি র্টন্ত্রি সাোটর্য্ খুে সেটেই িাল্‌স বিটেি িািািাম্পি 

অম্পক্সটে্ স্যাচুটিি্ ম্পডম্পেোল বমম্পিট্ মািা র্ায়। িটে অম্পক্সটেট্ি িতকিা 

মাত্রাটকই বমম্পডটকটলি  াষায় েলা েয় অম্পক্সটে্ স্যাচুটিি্। একজন সুস্থ 

ব্যডক্তর ররক্ত অডিরজরনর মাত্রা োকা উডেৎ ৯০ যেরক ১০০ িতাাংি। অডিরজন 

৯০ এর ডনরে যনরম যগরলই সমস্যা শুরু হয়। মাত্রা যবডি করম যগরল যরাগীরক 

কৃম্পত্রম াটে অডিরজন ম্পদটত েয়। িাল্‌স অম্পক্সম্পমোটিি সাোটর্য্ িাল্‌স ও 

অম্পক্সটে্ স্যাচুটিি্ মািাি েন্য বিািীি আঙ্গুটল ম্পচটত্রি ন্যায় ম্পডম্পেোল 

বমম্পি্টি লাম্পিটয় ম্পদটত েয়। তািিি সুইচ টিটি বসটি চালু কিটল ১ ম্পমম্প্টেিও 

কম সমটয়ি মটে স্বয়িংম্পক্রয় াটে ম্পডসটেটত িাল্‌স বিে ও অম্পক্সটেট্ি মাত্রা 

চটল আটস।  

৪) শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি ো বিসম্পিটিেম্পি বিে (Respiratory Rate) 

শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি োঁ বিসম্পিটিেম্পি বিে েল একে্ ব্যম্পেি প্রম্পত ম্পমম্প্টে শ্বাস-প্রশ্বাটসি সিংখ্যা। বকা্ ব্যাম্পেটক 

ম্পেোমিত অেস্থ্ায় বিটখ এটি িম্পিমাি কিটত েয়। আমিা ফুসফুটস অম্পক্সটে্ ব্য়াি েন্য শ্বস্র্টন্ত্রি মােটম োতাস 

ব্ই, এটিটক ম্প্ঃশ্বাস োঁ শ্বাস েটল আোি র্খ্ কাে ন্ ডাইঅক্সাইড যুে োতাস বেি কটি বদই, বসটিটক েটল প্রশ্বাস। এই 

শ্বাস-প্রশ্বাটসি োি প্রম্পত ম্পমম্প্টে বুক কতোি ওো-্ামা কটি তা ি্্া কটি িম্পিমাি কিা েয়। একে্ প্রাপ্ত েয়ষ্ক সুস্থ্ 

ব্যম্পেি ম্পেোমিত অেস্থ্ায় স্বা াম্পেক শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি েল ম্পমম্প্টে ১২ বথটক ২০ টি। বকা্ ব্যম্পেি এটি র্ম্পদ ১২ বথটক 

২০ এি মটেই থাটক তােটল ম্পতম্প্ স্বা াম্পেক াটেই শ্বাসপ্রশ্বাস ম্প্টে্ েলা র্ায় বর্টিটক বমম্পডটকটলি  াষায় েলা েয় 



 

61 
 

ইউিম্প্য়া (Eupnea)। আোি এটি ১২ এি কম েটল তাটক েলা েয় ব্র্যাম্পডিম্প্য়া (radypnea) এেিং ২৫ এি বেম্পি 

েটল তাটক েলা েয় ট্যাম্পকিম্প্য়া (Tachypnea)। ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ও ট্যাম্পকিম্প্য়া অস্বা াম্পেক শ্বাসপ্রশ্বাস ম্প্টদ নি কটি 

এেিং এি দ্বািা অন্য বকা্ িািীম্পিক োঁ মা্ম্পসক সমস্যাি উিম্পস্থ্ম্পত বুো র্ায়। ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ও ট্যাম্পকিম্প্য়াি ম্পকছু উিসি ন 

আটে বর্গুটলা বদটখ এগুটলাটক সেটেই স্াে কিা র্ায়। বর্ম্ঃ 

ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ট্যাম্পকিম্প্য়া 

▪ ম্পডম্পেট্স 

▪ িিীি দুে নল অনুভূত েওয়া 

▪ মূে না র্াওয়া 

▪ বুটক ব্যাথা অনুভূত েওয়া 

▪ ঘ্ ঘ্ শ্বাস ব্য়া 

▪ স্মৃম্পত কটম র্াওয়া 

▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত 

▪ অলসতা ও ঘুটমি সমস্যা 

▪ েম্পম েম্পম  াে ও েম্পম প্রভৃম্পত।  

▪ ম্প্শ্বাটসি দুে নলতা 

▪ শ্বাস ব্য়াি সময় বুটক তীব্র ব্যথা অনুভূত 

েওয়া 

▪ বুটকি ব্যথাি অে্ম্পত েওয়া  

▪ সায়াট্াম্পসস েয়। অথ নাৎ, অম্পক্সটেট্ি অ াটে 

ত্বক ও বোঁটেি িঙ ্ীল ে্ ন ধাি্ কটি 

▪ িাল্‌স বিে বেটড় র্ায় 

▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত ও  

▪ মাথা বঘািা োঁ ম্পডম্পেট্স প্রভৃম্পত।  

আোি েয়সটেটধ শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি ম্পেম্প ন্ন েয়। বর্ম্ঃ  

েয়স শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি (প্রম্পত ম্পমম্প্টে) 

্েোতক 

ই্ফযান্ট 

েডলাি 

চাইল্ড 

এটডালটসন্ট 

প্রাপ্তেয়ি 

৩০-৬০ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

২৫-৪০ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

২০-৩০ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

২০-২৫ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

১৫-২০ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

১২-২০ বব্রদ/ম্পমম্প্ে 

বেম্পেল: েয়সটেটধ শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি 

শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি োঁ বিসম্পিটিেম্পি বিে িম্পিমাটিি িিম্পতঃ  

▪ বিািীটক েম্পসটয় এেিং ম্পেোমিত অেস্থ্ায় িাখাি বচষ্টা কিটত েটে। 

▪ বচয়াটি োঁ ম্পেো্ায় আিামদায়ক াটে েম্পসটয় োঁ শুইটয় ম্প্টল  াটলা েয়।  

▪ এক ম্পমম্প্টেি ব্যেধাট্ বুক ো বিে বর্ িম্পিমাণ ওো-্ামা কটি তাি সিংখ্যা িণ্া কটি শ্বাস প্রশ্বাটসি োি 

িম্পিমাি কটি ম্প্টত েটে।  

▪ তািিি, তা বিকড ন িীটে ব্াে কিটত েটে। 

  

ম্পচত্র: বিািীি শ্বাসপ্রশ্বাটসি োি িম্পিমাটিি িিম্পত।  
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৫) িেচাি ো ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি কিাঃ  
 

    ৫.১) িোচাি োঁ ব্লাড বপ্রসাি ম্পক?  

 

হৃৎম্পিটণ্ডি সিংটকাচ্ ও প্রসািট্ি ফটল হৃৎম্পিণ্ড বথটক িে ধম্ীি মে ম্পদটয় সমগ্র িিীটি প্রোম্পেি েওয়াি সময় 

ধম্ীি ম্প তটিি বদয়াটল বর্ িাশ্বনচাি োঁ বপ্রসাি উৎিন্ন কটি, তাটক িেচাি োঁ ব্লাড বপ্রসাি েটল। তাই িেচাি 

েলটত সাধাি্ াটে ধমম্প্ি িেচািটকই বুোট্া েয়। এটি মা্েটদটেি একটি স্বা াম্পেক প্রম্পক্রয়া র্াি মােটম 

বদেটকাটষ অম্পক্সটে্ ও প্রটয়াে্ীয় পুম্পষ্ট সিেিাে ম্প্ম্পিত েয়। িেচাি হৃৎম্পিটণ্ডি কার্ নকাম্পিতা, ধমম্প্ি প্রাচীটিি 

ম্পস্থ্ম্পতস্থ্ািকতা, িটেি ঘ্ত্ব ও িম্পিমাটিি উিি ম্প্ নি কটি।  আমিা ইটতামটেই হৃৎম্পিটণ্ডি ঘে্ সিটকন বেট্ম্পে। 

হৃৎম্পিটণ্ডি স্বতস্ফুতন সিংটকাচ্টক ম্পসটস্ট্াল (Systole) এেিং স্বতস্ফুতন প্রসাি্টক ডায়াটস্ট্াল (Diastole) েটল। 

অম্পলটন্দ র্খ্ ম্পসটস্ট্াল েয়, ম্প্লয় তখ্ ডায়াটস্ট্াল অেস্থ্ায় থাটক।  
 

ম্প্লটয়ি ম্পসটস্ট্াল অেস্থ্ায় ধমম্প্টত বর্ চাি থাটক তাটক ম্পসটস্ট্াম্পলক িেচাি এেিং ডায়াটস্ট্াল অেস্থ্ায় বর্ চাি থাটক, 

তাটক ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি েটল। ডসরিাডলক োপ ওপরর এবাং িায়ারিাডলক োপ ডনরে ডলরে রক্তোপ প্রকাি করা 

হয়। বর্ম্, ১২০/৮০ ডম.ডম. িািদ চাি (mmHgP) েলটত বুোয় ম্পসটস্ট্াম্পলক চাি ১২০ এেিং ডায়াটস্ট্াম্পলক চাি 

৮০ ডম.ডম. পারদ িািদ চাি। এটি একে্ প্রাপ্ত েয়ি সুস্থ্ মানুটষি আদি ন িেচাি। স্বা াম্পেক ও সুস্থ্ একে্ 

প্রাপ্তেয়ি মানুটষি ম্পসটস্ট্াম্পলক িেচাটিি িাো িািদস্তটম্ভি ১১০-১৪০ ম্পমম্পলম্পমোি এেিং ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি িািদ 

স্তটম্ভি ৬০-৯০ ম্পমম্পলম্পমোি। বেম্পিি  াি বক্ষটত্রই ঊর্ধ্ৃ বাহুর ব্র্যাম্পকয়াল ধমডনরত ম্প্ম্পদ নষ্ট উিাটয় িেচাি িম্পিমাি 

কিা র্ায়। এোড়াও িিীটিি আটিা ম্পকছু স্থ্াট্ িেচাি মািা র্ায়। ম্পিিটমাটমট্াম্পমোি ্ামক র্টন্ত্রি সাোটর্য্ 

িেচাি ম্প্ণ নয় কিা েয়।  

 

বে্ীম্পে াি ম্পসটস্ট্াম্পলক ডায়াটস্ট্াম্পলক 

সাধািণ  ১২০ ৮০ 

উচ্চ িেচাটিি পূে নােস্থ্া (ম্পপ্র-োইিািটে্টি্) ১২০-১৩৯ ৮০-৮৯ 

উচ্চ িেচাি ির্ নায় ১ ১৪০-১৫৯ ৯০-৯৯ 

উচ্চ িেচাি ির্ নায় ২ ১৬০ োঁ তাি বেম্পি ১০০ োঁ তাি বেম্পি 

মািাত্মক ঝম্পকপূ্ ন উচ্চ িেচাি (োইিািটে্ম্পস  ক্রাইম্পসস) ১৮০ োঁ তাি বেম্পি ১১০ োঁ তাি বেম্পি 

 

বেম্পেল: িেচাটিি সািণী 

 

      ৫.২) উচ্চ ও ম্প্ন িেচাি 

▪ উচ্চ রক্তোপ: হাইপাররেনিরনর আররক নাম উচ্চ রক্তোপ, র্ারক HTN ডদরয় প্রকাি করা হয়। র্েন 

যকারনা ব্যডক্তর ররক্তর োপ সব সমরয়ই স্বাভাডবরকর যেরয় ঊরর্ধ্ৃ োরক, তেন ধরর যনওয়া হয় ডতডন 

হাইপাররেনিরন র্ভগরেন। কাররা রক্তোপ র্ডদ উভয় বাহুরত ১৪০/৯০ ডম.ডম. বা তার ওপরর োরক, তাহরল 

তার উচ্চ রক্তোপ হরয়রে বলা যর্রত পারর।  

▪ ঝুঁডক: িরীররর অন্যান্য অরঙ্গর ওপর স্বল্প যেরক দীঘসৃ্থায়ী প্রভাব যফরল এই উচ্চ রক্তোপ। ডবরিষত যরাক, 

হাে ৃযফইডলওর, হৃদম্পক্রয়া বি েটয় র্াওয়া, যোরের ক্ষডত এবাং বৃক্ক বা ডকিডনি ডবকলতা ইতোডদ যরারগর 

ঝুঁডক অরনক যবরড় র্ায়। 

▪ কারণ: অডতডরক্ত লবণ গ্রহণ, অডতডরক্ত যমদ, কারজর োপ বা যেনিন, মদ্যপান, অডতডরক্ত আওয়াজ, েি 

পডররবি ইতোডদ উচ্চ রক্তোরপর ঝুঁডক বাডড়রয় যতারল। আবার এটি বাংিগত সূরত্র প্রাপ্ত একটি অসুেও। 

তরব ধারণা করা হয়, প্রায় ৬০ িতাাংি যক্ষরত্র উচ্চমাত্রার কারন ডহরসরব লবরণর ব্যবহাররক দায়ী করা 

হয়। 
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▪ করণীয়: ডেডকৎসকরা মৃদু যেরক মাঝাডর ধররনর রক্তোরপর জন্য ওজন কমারনা, ধূমপান যেরড় যদওয়া 

এবাং ডনয়ডমত হালকা ব্যায়ামরক ডেডকৎসার প্রেম ধাপ ডহরসরব ধররন। র্ডদও ধূমপান যেরড় যদওয়ায় 

সরাসডর রক্তোপ করম না; ডকন্তু উচ্চ রক্তোরপর সরঙ্গ এটি সম্পৃক্ত, কারণ এটি যেরড় ডদরল উচ্চ রক্তোরপর 

যবি ডকছু উপসগ ৃডনয়ন্ত্ররণ আরস। যর্মন যরাক অেবা হাে ৃঅোোক। মৃদু উচ্চ রক্তোপ সাধারণত োদ্য 

ডনয়ন্ত্রণ, ব্যায়াম এবাং িারীডরক সক্ষমতা বৃডদ্ধর মােরম সাডররয় যতালা র্ায়। ফল, িাকসবডজ, যেহডবহীন 

দুগ্ধজাত োদ্য এবাং ডনম্নমাত্রার লবণ ও যতলজাতীয় োদ্য উচ্চ রক্তোপ কমারত সাহায্য করর। এ োড়া 

পডররবিগত োপ যর্মন উঁচু মাত্রার িরব্দর পডররবি বা অডতডরক্ত আরলা পডরহার করাও রক্তোপ ডনয়ন্ত্ররণর 

জন্য উপকারী। এর পরও র্াঁরা মাঝাডর যেরক উচ্চ রক্তোরপ যভারগন, তাঁরদর রক্তোপ ডনরাপদ মাত্রায় 

ডনরয় আসার জন্য ডেডকৎসরকর পরামরি ৃঅডনডদষৃ্টকারলর জন্য ওষুরধর ওপর ডনভরৃিীল হরত হয়। 

▪ ডনম্ন রক্তোপ: ডনম্ন রক্তোপ বা Low Blood pressure িব্দো যবি প্রেডলত। যমডিকোল পডরভাষায় 

ডনম্ন রক্তোপ হরলা যদরহর রক্ত সাংবহনতরন্ত্রর এমন একটি অবস্থা, যর্োরন ররক্তর ডসরিাডলক োপ ৯০ 

ডম.ডম. পাররদর ডনরে এবাং িায়ারিাডলক োপ ৬০ ডম.ডম. পাররদর ডনরে োরক। 

▪ কারণ: যদরহ ররক্তর পডরমাণ করম র্াওয়া, রক্তস্বল্পতা, হররমারনর পডরবতনৃ, রক্তগারত্রর প্রিিতা যবরড় 

র্াওয়া, ওষুরধর পাশ্বৃপ্রডতডক্রয়া, হৃৎডপণ্ড ডকাংবা অন্তঃক্ষরা গ্রডির সমস্যা, ঠিকমরতা বা সময়মরতা না যেরল 

ডনম্ন রক্তোপ হরত পারর। তরব ররক্তর পডরমাণ করম র্াওয়াই হাইরপারেনিরনর প্রধান কারণ বরল ধরা 

হয়। এ োড়া রক্তপাত, অপর্াৃপ্ত তরল গ্রহণ যর্মন অনিন ডকাংবা অডতডরক্ত ফ্লুইি যবর হরয় র্াওয়া; যর্মন 

বডম ডকাংবা িায়ডরয়ার কাররণও ডনম্ন রক্তোপ হয়। 

▪ ঝুঁডক: র্ারদর রক্তোপ অস্বাভাডবক হারর কম, তারদর হৃড ক্রয়া, অন্তঃক্ষরা গ্রডি ডকাংবা মডিষ্কজাত সমস্যা 

োকরত পারর। এই রক্তোপ বজায় োকরল মডিষ্ক এবাং অন্যান্য অতোবশ্যকীয় অরঙ্গ রক্ত সরবরাহ কম 

োকার কাররণ যসোরন অডিরজন ও পুডষ্টর অভাব হরত পারর, র্া জীবরনর জন্য হুমডকর কারণ হরত পারর। 

▪ করণীয়: আলু, ডিম, মাে, মাাংস, োনা, বাদাম, সবুজ িাক ইতোডদ এবাং লবণযুক্ত োবার গ্রহণ, োরদ্য 

ডকছু ইরলকররালাইে (গ্লুরকাজ ও স্যালাইন) যর্াগ, সকারল কোরফইন গ্রহণ সহায়ক হরত পারর। আমারদর 

িরীররর প্রডতটি অরঙ্গর সুস্থতার জন্য রক্তোপরক ডনরাপদ মাত্রার মরে রাো প্ররয়াজন। তাই ডনয়ডমত 

রক্তোপ মাপা সোি েন্যই অতীে গুরুত্বপূ্ ন। 

িেচাি ম্প্য়ন্ত্রট্ িাখাি েন্য ম্প্টচি সতকনতামূলক ম্প্য়মগুটলা িাল্ কিটল উিকাি িাওয়া র্ায়ঃ 

▪ ডায়াটেটিস থাকটল বসটি ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা। 

▪ বদটেি ওে্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা। 

▪ চম্পে নযুে খাোি েেন্ কিা বর্ম্ঃ ম্পঘ, মাখ্, িরু ও খাম্পসি মািংস, ম্পচিংম্পড় ইতযাম্পদ।  

▪ সুষম খাদ্য গ্রেণ কিা। 

▪ িম্পিমাটণি অম্পতম্পিে খাদ্য গ্রেণ বথটক ম্পেিত থাকা।  

▪ ম্প্য়ম্পমত ব্যায়াম কিা। 

▪ ধুমিা্ বথটক ম্পেিত থাকা। 

▪ বদম্প্ক ৭/৮ ঘন্টা ঘুমা্। 

▪ মা্ম্পসক চাি ও দুম্পিন্তামুে েীে্র্াি্ কিা। 

▪ খাোটি অম্পতম্পিে লেণ গ্রেণ বথটক ম্পেিত থাকা।   
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৫.২) িেচাি িম্পিমাটিি িিম্পতঃ 

       অসুস্থ্ বিািীটদি বক্ষটত্র ডাোটিি ম্প্টদ নি্া বমাতাটেক িেচাি মািা েটয় থাটক।  

৫.৩) িেচাি মািাি িিম্পতঃ  

ধাি-১। সঠিক ম্প্য়টম েযান্ড ওয়াি কটি ম্প্টত েটে।  

ধাি-২। বস্ট্টথাটিাটিি এয়াি ম্পিস ও ডায়াফ্রাম েীোনুমুে কটি ম্প্টত েটে।  

ধাি-৩। ব্লাড বপ্রসাি মম্প্েি ঠিক আটে ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি ম্প্টত েটে।  

ধাি-৪। বিািীটক আিামদায়ক াটে েম্পসটয় অথো শুইটয় ম্প্টত েটে।  

ধাি-৫। িেচাি মািাি েন্য চািম্পেেী্ অেস্থ্ায় ম্পেম্পি কাটফি ম্প্টচি প্রান্ত কনুইটয়ি সামট্ি  াঁটেি ২.৫ বসঃ 

ম্পমঃ উিটি  াটলা াটে আেম্পকটয় ম্প্টত েটে।  

ধাি-৬। কনুইটয়ি সামট্ োত ম্পদটয় ব্রাম্পকয়াল ধম্ীি অেস্থ্া্ ম্পস্থ্ি কটি তাি উিি বস্ট্টথা বিাটিি ডায়াফ্রাম 

েম্পসটয় ম্প্টত েটে।  

ধাি -৭। ডায়াফ্রামটি এম্ াটে আলটতা কটি চাি ম্পদটত েটে বর্্ ডায়াফ্রাম এেিং ত্বটকি মােখাট্ বকা্ 

ফাঁকা ্া থাটক।  

ধাি-৮। চাি মািাি সময় বস্ট্টথাটিাি ম্পকিংো কাটফি ওিটি োত ্া বিটখ কাে কিটত েটে। 

ধাি-৯। ব্যাটিাম্পমোটিি ঘম্পড় হৃদম্পিটণ্ডি সাটথ একই তটল অেস্থ্া্ কম্পিটয় ম্প্টত েটে।  

ধাি-১০। এিিি্‌বিম্পডয়াল্‌ধম্ী্‌অনু ে্‌কটি্‌ধীটি্‌ধীটি্‌ই্টেি্্‌োটল্বি্‌সাোটর্য্্‌ম্পেম্পি্‌কাফটি্‌ফুম্পলটয়্‌চাি্‌

োড়াটত্‌েটে। 

ধাি-১১। বিম্পডয়াল িালস েন্ধ েওয়াি িি ব্যাটিাম্পমোটি চাি ৩০ ম্পমঃ ম্পমঃ উিটি ম্প্টত েটে।  

ধাি-১২। তািিি আটস্ত আটস্ত চাি কমাটত েটে। প্রম্পত ম্পেটে সাধািণত ২ ম্পমঃ ম্পমঃ চাি কমাট্া বর্টত িাটি। 

ধাি-১৩। এোি চাি কমাট্াি সময় বস্ট্টথাটিাি ম্পদটয় ব্রাম্পকয়াল ধম্ীটত সৃষ্ট িে মট্াটর্াটিি সটঙ্গ শুট্া। 

চাি কমটত শুরু কিটল িে চলাচটলি ফটল এক ধিট্ি িে সৃম্পষ্ট েয়। এটক কিেকফ িে (Korotkoff 

sound) েলা েয়। কিেকফ িে ধাটি ধাটি িম্পিেতন্  েয়। 

ধাি-১৪। প্রথটম এক ধিট্ি বর্ তীক্ষ্ণ িটে িাওয়া র্ায় এোটক ম্পসটস্ট্াম্পলক িেচাি ম্পেটসটে কাউন্ট কিটত 

েটে।  

ধাি-১৫। কিেকফ িটেি তীক্ষ্ণতা ধীটি ধীটি কটম আসটত আসটত এক সময় প্রথম ির্ নাটয়ি িে বথটম র্ায়। 

এই িে েন্ধ েওয়াি আটি বর্ িে বিা্া র্ায় বসোটকই ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি ম্পেটসটে কাউন্ট কিটত েটে।  

ধাি-১৬। ম্পেম্পি বমম্পি্ খুটল বফটল িম্পিমাি কিা ব্লাড বপ্রসাি বিকড ন চাটে ন ম্পলম্পিেি কিটত েটে।  

ধাি-১৭। কাে্‌বিটষ্‌ ম্পেম্পি্‌ইিিুটমন্ট্‌ম্প্ধ নাম্পিত্‌োয়িায়্‌সিংিক্ষ্্‌কটি্‌িাখটত্‌েটে্‌এেিং্‌ বকাট্া্‌অসুম্পেধা্‌

থাকটল্‌ম্পচম্পকৎসক্‌োঁ্‌্াস নটক্‌অেম্পেত্‌কিটত্‌েটে।্‌ 

  

ম্পচত্র: এ্ািটয়ড ও ম্পডম্পেোল বমম্পিট্ িেচাি মািা েটে 
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যসলফ যেক (Self-Check) - ৩ বেিাটিচাি, িাল্স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি কিটত 

িািটে 

 

প্রডিক্ষণােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- উপররাক্ত ইনফররমিন িীে পাঠ করর প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন- 

 

১. মা্েটদটেি তািমাত্রা িম্পিমাটিি গুরুত্ব ম্পক? 

উিিঃ 

২. বেিাটিচাি চাে ন ম্পক? 

উিিঃ  

৩. িাল্‌স বিে েলটত ম্পক বুে? বকাথায় বকাথায় িাল্‌স বদখা র্ায়? 

উিিঃ  

৪. িাল্‌স অম্পক্সম্পমোি র্ন্ত্রটি ম্পক কাটে লাটি? 

উিিঃ 

৫. ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ও ট্যাম্পকিম্প্য়া এি মটে মূল িাথ নকয ম্পক? 

উিিঃ  

ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ট্যাম্পকিম্প্য়া 

▪ ম্পডম্পেট্স 

▪ িিীি দুে নল অনুভূত েওয়া 

▪ মূে না র্াওয়া 

▪ বুটক ব্যাথা অনুভূত েওয়া 

▪ ঘ্ ঘ্ শ্বাস ব্য়া 

▪ স্মৃম্পত কটম র্াওয়া 

▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত 

▪ অলসতা ও ঘুটমি সমস্যা 

▪ েম্পম েম্পম  াে ও েম্পম প্রভৃম্পত।  

▪ ম্প্শ্বাটসি দুে নলতা 

▪ শ্বাস ব্য়াি সময় বুটক তীব্র ব্যথা অনুভূত 

েওয়া 

▪ বুটকি ব্যথাি অে্ম্পত েওয়া  

▪ সায়াট্াম্পসস েয়। অথ নাৎ, অম্পক্সটেট্ি অ াটে 

ত্বক ও বোঁটেি িঙ ্ীল ে্ ন ধাি্ কটি 

▪ িাল্‌স বিে বেটড় র্ায় 

▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত ও  

▪ মাথা বঘািা োঁ ম্পডম্পেট্স প্রভৃম্পত।  

৬. ম্পসটস্ট্াম্পলক ও ডায়াটস্ট্াম্পলক েলটত ম্পক বুে? ম্পসটস্ট্াম্পলক ও ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাটিি ্িমাল বিঞ্জ কত? 

উিিঃ 

৭. উচ্চিেচাি ও ম্প্নিেচাি েলটত ম্পক বুোয়? 

উিিঃ 
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উত্তরপত্র (Answer Key)- ৩ বেিাটিচাি, িাল্স, বিসিাইটিি্ এেিং ব্লাড-বপ্রসাি (B.P) িম্পিমাি কিটত িািটে 

 

১. মা্েটদটেি তািমাত্রা িম্পিমাটিি গুরুত্ব ম্পক? 

উিিঃ 

িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাি ম্পচম্পকৎসা ম্পেজ্ঞাট্ খুে গুরুত্বপূণ ন। অট্ক ধিট্ি বিাি িিীটিি তািমাত্রা িম্পিেতনট্ি দ্বািা 

ম্পচম্পিত েয়। এটি একটি প্রােডমক সতকৃতা লক্ষন র্া ম্প্্ নয় কিটত িাটি যর্ একজন মানুষ অসুস্থ হরত েরলরে। িিীটিি 

তািমাত্রা িম্পিমাি কটি বিাটিি ম্পচম্পকৎসা শুরু কিা বর্টত িাটি। বদটেি ম্প্েস্ব প্রম্পতিক্ষা ব্যেস্থ্া ম্প্য়ন্ত্রণ কিাি েন্য বদে 

তাি স্বা াম্পেক তািমাত্রাি িম্পিেতন্  কটি। জ্বি িিীটিি তািমাত্রায় বিাি বৃম্পিি সে নাম্পধক সাধািণ রূি। এটি িরীরর 

সাংক্রমরণর প্রেম প্রডতডক্রয়াগুডলর মরে একটি । িরীররর তাপমাত্রা পডরমাপ করর তাড়াতাম্পড় যরাগ সনাক্ত কররত সহায়তা 

করর। 

২. বেিাটিচাি চাে ন ম্পক? 

উিিঃ  

বেিাটিচাি োঁ তািমাত্রা চাে ন েল এম্ একটি চাে ন র্া বদটেি তািমাত্রা ্ম্পথর্ভে ও বিকড ন কিটত ব্যেহৃত েয়। 

োসিাতাল োঁ ম্পক্লম্প্টক কাে কিটত বিটল কর্তনিক্ষ কর্তনক ম্প্ধ নাম্পিত চাটে ন তািমাত্রা বিকড ন কিটত েয়। আোি বোম 

বকয়াি বসটিিংটস প্রায়িই বকয়ািম্পি াি ম্প্টেই এটি েক কটি োম্প্টয় ম্প্টয় বিকড ন কটি।  

৩. িাল্‌স বিে েলটত ম্পক বুে? বকাথায় বকাথায় িাল্‌স বদখা র্ায়? 

উিিঃ  

হৃদম্পিটণ্ডি ম্প্লয় সিংটকাচট্ি ফটল িেচাটিি দরু্ িে সািা িিীটি েম্পড়টয় র্াওয়াি সময় ধম্ীি িাটয় বর্ চাি বদয় 

তাটক োে নম্পেে োঁ ্াম্পড়ি িম্পত েটল। িাল্‌স বদখাি সাইেঃ বিম্পডয়াল িাল্‌স, বেটিািাল িাল্‌স, কযাটিাটিড িাল্‌স, 

ব্র্যাম্পকয়াল িাল্‌স, ম্পফটমািাল িাল্‌স। 

৪. িাল্‌স অম্পক্সম্পমোি র্ন্ত্রটি ম্পক কাটে লাটি? 

উিিঃ 

আোি িাল্‌স অম্পক্সম্পমোি র্টন্ত্রি সাোটর্য্ খুে সেটেই িাল্‌স বিটেি িািািাম্পি অম্পক্সটে্ স্যাচুটিি্ ম্পডম্পেোল বমম্পিট্ 

মািা র্ায়। 

৫. ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ও ট্যাম্পকিম্প্য়া এি মটে মূল িাথ নকয ম্পক? 

উিিঃ  

ব্র্যাম্পডিম্প্য়া ট্যাম্পকিম্প্য়া 

▪ ম্পডম্পেট্স 

▪ িিীি দুে নল অনুভূত েওয়া 

▪ মূে না র্াওয়া 

▪ বুটক ব্যাথা অনুভূত েওয়া 

▪ ঘ্ ঘ্ শ্বাস ব্য়া 

▪ স্মৃম্পত কটম র্াওয়া 

▪ ম্প্শ্বাটসি দুে নলতা 

▪ শ্বাস ব্য়াি সময় বুটক তীব্র ব্যথা অনুভূত 

েওয়া 

▪ বুটকি ব্যথাি অে্ম্পত েওয়া  

▪ সায়াট্াম্পসস েয়। অথ নাৎ, অম্পক্সটেট্ি অ াটে 

ত্বক ও বোঁটেি িঙ ্ীল ে্ ন ধাি্ কটি 
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▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত 

▪ অলসতা ও ঘুটমি সমস্যা 

▪ েম্পম েম্পম  াে ও েম্পম প্রভৃম্পত।  

▪ িাল্‌স বিে বেটড় র্ায় 

▪ ম্পেভ্রাম্পন্ত ও  

▪ মাথা বঘািা োঁ ম্পডম্পেট্স প্রভৃম্পত।  

৬. ম্পসটস্ট্াম্পলক ও ডায়াটস্ট্াম্পলক েলটত ম্পক বুে? ম্পসটস্ট্াম্পলক ও ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাটিি ্িমাল বিঞ্জ কত? 

উিিঃ 

হৃৎম্পিটণ্ডি স্বতস্ফুতন সিংটকাচ্টক ম্পসটস্ট্াল (Systole) এেিং স্বতস্ফুতন প্রসাি্টক ডায়াটস্ট্াল (Diastole) েটল। 

অম্পলটন্দ র্খ্ ম্পসটস্ট্াল েয়, ম্প্লয় তখ্ ডায়াটস্ট্াল অেস্থ্ায় থাটক। স্বা াম্পেক ও সুস্থ্ একে্ প্রাপ্তেয়ি মানুটষি 

ম্পসটস্ট্াম্পলক িেচাটিি িাো িািদস্তটম্ভি ১১০-১৪০ ম্পমম্পলম্পমোি এেিং ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি িািদ স্তটম্ভি ৬০-৯০ 

ম্পমম্পলম্পমোি।  

৭. উচ্চিেচাি ও ম্প্নিেচাি েলটত ম্পক বুোয়? 

উিিঃ 

হাইপাররেনিরনর আররক নাম উচ্চ রক্তোপ, র্ারক HTN ডদরয় প্রকাি করা হয়। র্েন যকারনা ব্যডক্তর ররক্তর োপ সব 

সমরয়ই স্বাভাডবরকর যেরয় ঊরর্ধ্ৃ োরক, তেন ধরর যনওয়া হয় ডতডন হাইপাররেনিরন র্ভগরেন। কাররা রক্তোপ র্ডদ উভয় 

বাহুরত ১৪০/৯০ ডম.ডম. বা তার ওপরর োরক, তাহরল তার উচ্চ রক্তোপ হরয়রে বলা যর্রত পারর। ডনম্ন রক্তোপ বা Low 

Blood pressure িব্দো যবি প্রেডলত। যমডিকোল পডরভাষায় ডনম্ন রক্তোপ হরলা যদরহর রক্ত সাংবহনতরন্ত্রর এমন 

একটি অবস্থা, যর্োরন ররক্তর ডসরিাডলক োপ ৯০ ডম.ডম. পাররদর ডনরে এবাং িায়ারিাডলক োপ ৬০ ডম.ডম. পাররদর 

ডনরে োরক। 
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জব ডিে (Job Sheet) – ৩.১ 

Job name (েটেি্‌্াম):্‌ওিাল্‌বমথটড্‌তািমাত্রা িম্পিমাি্‌কিা 

 

উটেশ্যঃ সঠিক ম্প্য়টম ওিাল বমথটড তািমাত্রা িম্পিমাি কিটত িািা।  

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত তািমত্রা িম্পিমাি অনুিীল্ কিটত 

েটে। 

 

 

ধাি-১। প্রথটমই সাো্ ও িাম্প্ ম্পদটয় সঠিক ম্প্য়টম 

োত বধৌত করু্। 

 

 

ধাি-২। িা স িম্পিধা্ করু্। 

 

 

 

ধাি-৩। তািমাত্রা িম্পিমাটিি েন্য প্রটয়াে্ীয় 

সিঞ্জামাম্পদ একটি বিটত সাোও। 

 

 

 

ধাি-৪। ম্পডম্পেোল অথো িাস থাটম নাম্পমোিটি 

জীবাণুনািক ম্পদটয়  াল াটে মুটে ম্প্টত েটে। 

 

ধাি-৫। বিািী র্ম্পদ েসটত িাটি তােটল বসাো কটি 

েম্পসটয় ্াও। 

 

ধাি-৬। বিািীটক তাি মুখ খুলটত এেিং ম্পেহ্বা তুলটত 

েল। 

 

ধাি-৭। লাস বা মারকাডর োরমাৃডমোররর যক্ষরত্র 

সাবধারন ঝাঁডকরয় ৩৫ ডিগ্রী যসলডসয়ারসর নীরে নাডমরয় 

ডনরয় যরাগীর ডজহ্বার নীরে অোৃৎ ডজরভর যগাি ার্  িান 

বা বাম ডদরক আরি আরি রাে। 

 

ধাি-৮। যরাগীরক তার যঠাঁে বি কররত বল এবাং বখয়াল 

িাটখা বর্্ থাটম নাম্পমোিটি দাঁত ম্পদটয় কামটড় ্া বদয়। 

র্ম্পদ ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোি েয় তােটল স্ট্াে ন োে্ পুি 

করু্। 
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ধাি-৯। ম্পিম্পডিং কাউন্ট সিন্ন েটল ম্পডম্পেোল 

থাটম নাম্পমোিটি স্বয়িংম্পক্রয় াটে ম্পেি বদয়াি সাটথ সাটথ 

বেি করু্। তটে িাস ো মািকাম্পি থাটম নাম্পমোটিি 

বক্ষটত্র কমিটক্ষ ২ বথটক ৩ ম্পমম্প্ে অটিক্ষা করু্। 

 

ধাি-১০। তািিি থাটম নাম্পমোিটি বেি কটি তািমাত্রা 

বদখ 

 

ধাি-১১।োরমাৃডমোরটি হালকা গরম সাবান পাডনরত যধৌ 

করুন (কেনই অডধক গরম পাডনরত নর্ ) জীবাণুনািক 

ডদরর্  মুরে শুকরনা করর ডনডদষৃ্ট জায়গায় সাংরক্ষণ করুন। 

 

ধাি-১২। লাভস খুরল যফরল তা ডনধাৃডররত বজৃে ধাররক 

যররে হোন্ড ওয়াি করুন। 

 

ধাি-১৩। বেমিাটিচাি চাটে ন তািমাত্রা বিকড ন করু্। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৩.১ 

 

কারজর নাম (Job Name): ওিাল্‌বমথটড্‌তািমাত্রা্‌িম্পিমাি্‌কিা 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  স্ট্ি ওয়াচ স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  

ম্পক্লম্প্কযাল থাটম নাম্পমোি 

(এযা্ালি এেিং 

ম্পডম্পেোল) 

স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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জব ডিে (Job Sheet) – ৩.২ 

Job name (েটেি ্াম): এম্পক্সলািী তািমাত্রা ব্ওয়া 

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি এম্পক্সলািী তািমাত্রা িম্পিমাটিি িিম্পত সিন্ন 

কিটত িািটে। 

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত তািমত্রা িম্পিমাি অনুিীল্ 

কিটত েটে। 

 

 

ধাি-১। সাো্ ও িাম্প্ ম্পদটয় োত বধৌত করু্। 

 

 

ধাি-২। িা স িম্পিধা্ কিটত করু্। 

 

ধাি-৩। তািমাত্রা িম্পিমাটিি েন্য প্রটয়াে্ীয় 

সিঞ্জামাম্পদ একটি বিটত সাোও। 

 

 

ধাি-৪। ম্পডম্পেোল অথো িাস থাটম নাম্পমোিটি 

জীবাণুনািক ম্পদটয়  াল াটে মুটে ম্প্টত েটে। 

 

 

ধাি-৫। লাস বা মারকাডর োরমাৃডমোররর যক্ষরত্র 

সাবধারন ঝাঁডকরয় ৩৫ ডিগ্রী যসলডসয়ারসর নীরে নাডমরয় 

ডনরয় বগরলর নীরে োরমাৃডমোরটি স্থাপন করুন। 

 

ধাি-৬। বিািীটক বুটকি সাটথ োত িে কটি বচটি 

িাখটত েটল ম্পডম্পেোল থাটম নাম্পমোিটি ম্পেি বদয়াি আি 

মুহূতন ির্ নন্তএেিং িাস অথো মািকাম্পি থাটম নাম্পমোটিি 

বক্ষটত্র ম্পত্ বথটক চাি ম্পমম্প্ে বিটখ ম্পদ্। 

 

ধাি-৭। ম্প্ধ নাম্পিত সময় অটিক্ষা কিাি িি 

থাটম নাম্পমোিটি বেি করু্ এেিং সঠিক তািমাত্রাটি বদটখ 

্াও। 

 

ধাি-৮। োরমাৃডমোরটি হালকা গরম সাবান পাডনরত 

ধুরর্  (কেনই অডধক গরম পাডনরত নর্ ) জীবাণুনািক 

ডদরর্  মুরে শুকরনা করর ডনডদষৃ্ট জায়গায় সাংরক্ষণ 

করুন। 

 

ধাি-৯। লাভস খুরল যফরল তা ডনধাৃডররত বজৃে ধাররক 

যররে হোন্ড ওয়াি করুন। 

 

ধাি-১০। বেমিাটিচাি চাটে ন তািমাত্রা বিকড ন  করু্। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৩.২ 

 

কারজর নাম (Job Name): এম্পক্সলািী তািমাত্রা ব্ওয়া 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  বস্ট্টথাটিাি স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  স্ট্ি ওয়াচ স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

3.  

ম্পক্লম্প্কযাল থাটম নাম্পমোি 

(এযা্ালি এেিং 

ম্পডম্পেোল) 

স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

 

  



 

73 
 

জব ডিে (Job Sheet) – ৩.৩ 

Job name (েটেি ্াম): োে নম্পেে ো িালস িম্পিমাি কিা।  

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি োে নম্পেে ো িাল্‌স বিে িম্পিমাি কিটত 

িািটে। 

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত তািমত্রা িম্পিমাি অনুিীল্ কিটত 

েটে। 

 

ধাি-১। প্রথটমই েযান্ড ওয়াম্পিিং করু্। 

 

ধাি-২। িা স িড়াি প্রটয়াে্ েটল তা িটড় ্াও। 

 

ধাি-৩। বর্ োত ম্পদটয় োে ন ম্পেে ম্পফল কিটে তাি অন্য 

োটত োতঘম্পড় িটি ম্প্টত েটে। 

 

ধাি-৪। বিািীি িম্পেিম্প্িং কটি ম্প্টত ্াও। বিািীি 

োতটি একটি বেম্পেটলি উিটি বিম্পষ্টিং অেস্থ্ায় িাখ। 

 

ধাি-৫। ইটন্ডক্স ম্পফঙ্গাি ো মােখাট্ি ম্পত্ আিংগুটলি 

মাটেি আিংগুলটি ব্যােোি করু্ ও বিািীি কম্পিটত 

বুটড়া আিংগুটলি ২ ইম্পি ্ীটচ ্াম্পড়ি অনু ে ্া কিা 

অেম্পধ মাোম্পি চাি প্রটয়াি করু্। 

 

ধাি-৬। পুটিা এক ম্পমম্প্ে ধটি িালস কাউন্ট করু্ 

অথো ৩০ বসটকন্ড কাউন্ট কটি ২ ম্পদটয় গু্ করু্। 

 

ধাি-৭। িালস বিে বিকড ন করু্। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৩.৩ 

 

কারজর নাম (Job Name): োে নম্পেে ো িালস িম্পিমাি কিা 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  বস্ট্টথাটিাি স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  স্ট্ি ওয়াচ স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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জব ডিে (Job Sheet) – ৩.৪ 

 

Job name (েটেি ্াম): িেচাি্‌িম্পিমাি্‌কিা 

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি িেচাি িম্পিমাি কিটত িািটে। 

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত তািমাত্রা িম্পিমাি অনুিীল্ 

কিটত েটে। 

 

ধাি-১। েযান্ড ওয়াি করু্। ও ধাি-২। বস্ট্টথাটিাটিি এয়াি ম্পিচ ও ডায়াফ্রাম েীোনুমুে কটি ্াও। 

 

ধাি-৩। ব্লাড বপ্রসাি মম্প্েি ঠিক আটে ম্পক্া তা 

িিীক্ষা করু্। 

 

ধাি-৪। বিািীটক েম্পসটয় অথো শুইটয় ্াও। 

 

ধাি-৫। িেচাি মািাি েন্য চািম্পেেী্ অেস্থ্ায় 

িেচাি মািাি র্টন্ত্রি কাফ-এি ম্প্টচি প্রান্ত কনুইটয়ি 

সামট্ি  াঁটেি ২.৫ বসঃ ম্পমঃ উিটি  াটলা াটে 

আেকাও। 

 

ধাি-৬। কনুইটয়ি সামট্ োত ম্পদটয় ব্রাম্পকয়াল ধম্ীি 

অেস্থ্া্ ম্পস্থ্ি কটি তাি উিি বস্ট্টথা বিাটিি ডায়াফ্রাম 

েম্পসটয় ্াও। 

 

ধাি -৭। ডায়াফ্রাম এম্ াটে চাি ম্পদ্ বর্্ ডায়াফ্রাম 

এেিং ত্বটকি মােখাট্ বকা্ ফাঁক ্া থাটক। 

 

ধাি-৮। চাি মািাি সময় বস্ট্টথাটিাটিি কািড় ম্পকিংো 

কাটফি ওিটি োত ্া বিটখ িিেতী কাে করু্। 

 

ধাি-৯। িে চািমা্ র্টন্ত্রি ঘম্পড় হৃদম্পিটণ্ডি একই 

তটল অেস্থ্া্ কটি ্াও। 

 

ধাি-১০। এিিি্‌বিম্পডয়াল্‌ধম্ী্‌অনু ে্‌কটি্‌ধীটি্‌ধীটি্‌

চািমা্্‌র্টন্ত্রি্‌চাি্‌োড়াটত্‌েটে। 



 

76 
 

 

ধাি-১১। বিম্পডয়াল িালস েন্ধ েওয়াি িি চাি ৩০ 

ম্পমঃ ম্পমঃ উিটি ্াও। 

 

ধাি-১২। তািিি আটস্ত আটস্ত চাি কমাও। প্রম্পত ম্পেটে 

সাধািণত ২ ম্পমঃ ম্পমঃ চাি কমাট্া বর্টত িাটি। 

ধাি-১৩। এোি চাি কমাট্াি সময় বস্ট্টথাটিাি ম্পদটয় 

ব্রাম্পকয়াল ধম্ীটত সৃষ্ট িে মট্াটর্াটিি সটঙ্গ শুট্া। 

বেট্ িাখ, চাি কমটত শুরু করু্টল িে চলাচটলি 

ফটল এক ধিট্ি িে সৃম্পষ্ট েয়। এটক কিেকফ িে 

(Korotkoff sound) েলা েয়। কিেকফ িে 

ধাটি ধাটি িম্পিেম্পতনত েয়। 

 

ধাি-১৪। প্রথটম এক ধিট্ি বর্ তীক্ষ্ণ িটে িাওয়া র্ায় 

এোটক ম্পসটস্ট্াম্পলক িেচাি ম্পেটসটে কাউন্ট করু্। 

 

ধাি-১৫। কিেকফ িটেি তীক্ষ্ণতা ধীটি ধীটি কটম আসটত আসটত 

এক ির্ নাটয় প্রথম ির্ নাটয় কিেকফ িে বথটম র্ায়। এই িে েন্ধ 

েওয়াি আটি বর্ িে বিা্া র্ায় বসোটকই ডায়াটস্ট্াম্পলক িেচাি 

ম্পেটসটে কাউন্ট করু্। 

ধাি-১৬। ম্পেম্পি বমম্পি্ খুটল বফটল িম্পিমাি কিা ব্লাড বপ্রসাি বিকড ন 

চাটে ন ম্পলম্পিেি করু্। 

 

ধাি-১৭। কাে্‌বিটষ্‌ম্পেম্পি্‌ইিিুটমন্ট্‌ম্প্ধ নাম্পিত্‌োয়িায়্‌সিংিক্ষ্্‌কটি্‌িাখ। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৩.৪ 

 

কারজর নাম (Job Name): িেচাি্‌িম্পিমাি্‌কিা 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  বস্ট্টথাটিাি স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  

ব্লাড বপ্রসাি বমম্পি্ 

(এযা্ালি এেিং 

ম্পডম্পেোল) 

স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

3.  স্ট্ি ওয়াচ স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ৪: উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি কিটত িািটে 

 

ম্পেষয়েস্তু (Contents):   

✓ কম নস্থ্টলি্‌অনুিীল্্‌অনুর্ায়ী্‌িিীটিি্‌উচ্চতা্‌এেিং্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌করা।  

✓ েম্পড্‌মাস্‌ই্টডক্স্‌(BMI)্‌িণ্া্‌এেিং্‌সঠিক াটে্‌্ম্পথর্ভে্‌কিা। 

  

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

1. কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী িিীটিি উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

2. েম্পড মাস ই্টডক্স (BMI) িণ্া এেিং সঠিক াটে ্ম্পথর্ভে কিটত সক্ষম েটয়টে।  

 

িতনােলী (Conditions): 

 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষণ িম্পিটেি 

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

 

ম্পিেন উিকিণ (Learning Materials): 

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning Activities)-৪ উচ্চতা্‌এেিং্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 2. ইনফররমিন ডিে ৪ : উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি করা।  

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ৪ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ৪ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ জবডিে-৪.১ উচ্চতা পডরমাপ করা।  

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৪.১ উচ্চতা পডরমাপ করা।  

 

▪ জবডিে-৪.২ ওজন পডরমাপ করা।   

▪ যেডসডফরকিন ডিে-৪.২ ওজন পডরমাপ করা।    
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information Sheet): ৪ উচ্চতা্‌এেিং্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

ডিেন উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাে কটি ডিক্ষােীগণ - 

 

1. িিীটিি উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত িািটে। 

2. েম্পড মাস ই্টডক্স (BMI) িম্পিমাি কিটত িািটে। 

 

১) িিীটিি উচ্চতা ও ওে্ িম্পিমািঃ 

বসোগ্রেীতা ব্যম্পেি উচ্চতা ও ওে্ দুটি গুরুত্বপূ্ ন ম্পেষয় বর্গুটলা অন্যান্য  াইোল সাইন্‌স োঁ অতযােশ্যকীয় 

লক্ষ্গুটলাি সাটথ োসিাতাল োঁ ম্পক্লম্প্টক বর্টকাট্া কাটেি শুরুটতই বমটি ম্প্টয় বিকড ন কিটত েয়। স্বারস্থের 

ভারলামরের অরনকোডনই ডনভরৃ করর উচ্চতা ও ওজন অনুর্ায়ী িারীডরক ভারসারম্যর উপর। ওজন যবডি হরল 

িারীডরক ভারসাম্য নষ্ট হরয় র্ায়। ফরল যদরহ বাসা বাঁরধ নানা যরাগ। তাই উচ্চতার সারে ভারসাম্য যররে ওজন 

ডনয়ন্ত্ররণ রাো উডেত। এেন্য অসুস্থ্ বিািী োড়া সুস্থ্য ব্যম্পেি েটন্যও ম্প্য়ম্পমত ওে্ মািা এেিং উচ্চতা অনুর্ায়ী 

আদি ন ওে্ েোয় িাখা অতীে গুরুত্বপূ্ ন।  

১.১) উচ্চতা ও ওে্ িম্পিমাি কিাি উিায়ঃ 

উচ্চতা ও ওে্ িম্পিমাি কটি একে্ মানুটষি স্বাস্থ্যমা্ ো্া র্ায়। তাি েয়স অনুর্ায়ী উচ্চতা ও ওেট্ বকা্ 

তািতম্য আটে ম্পক্া তা অেিত েওয়া র্ায়। ম্পেটিষ কটি ম্প্উম্পিি্াল স্ট্যাোস খুে সেটেই অনুমা্ কিা র্ায়। 

উচ্চতা ও ওে্ েটলা স্বাস্থ্য ঝুঁম্পকি একটি মূল ইম্পন্ডটকেি। ওে্টক সাধাি্ত িাউন্ড অথো ম্পকটলাগ্রাম ম্পেটসটে 

বলখা েয়। এেিং উচ্চতাটক ম্পমোি/বসন্টম্পমোি/ইম্পিটত বলখা েয়। 

ওে্ িম্পিমাটিি েন্য ওে্ িম্পিমািক র্ন্ত্র িাওয়া র্ায়। ওে্ িম্পিমািক র্ন্ত্র মূলত দু িকটমি, র্থাঃ এ্ালি ও 

ম্পডম্পেোল। ম্পকছু ম্প্য়ম বমট্ এই বমম্পিট্ি উিি বসাো েটয় দাড়াটল ম্পমোি োঁ ম্পডসটে িদ না বদটখ সেটেই ওে্ 

বদখা র্ায়। তটে োসা ম্পকিংো স্বাস্থ্টসো বকটে বর্খাট্ই েউক ্া বকট্া ওে্ মািাি বক্ষটত্র ম্পকছু ম্পেষয় ্েি 

বদয়া উম্পচৎ, বর্ম্ঃ 

▪ র্ন্ত্রটি কারপেৃ, ম্যাে বা যমরঝরত সমান জায়গায় িাখটত্‌েটে 

▪ বসোগ্রেীতাটক্‌ভারী জামাকাপড়্‌িম্পিোি্‌কিাি্‌েন্য্‌অনুটিাধ্‌কিটত্‌েটে। মুরঠারফান, মাডনব্যাগ, ভোডনটি 

ব্যাগ, ফাইল্‌োঁ্‌অন্য্‌বর্টকাট্া্‌ব্যম্পেিত্‌সিঞ্জাম্‌র্া্‌সঠিক্‌ওেট্ি্‌তািতম্য্‌সৃম্পষ্ট্‌কিটত্‌িাটি্‌বসগুটলা 

অন্যত্র্‌বিটখ্‌বমম্পিট্ি্‌উিি্‌দাড়াট্াি্‌েন্য্‌ম্প্টদ নি্া্‌ম্পদটত্‌েটে।্‌ 

▪ জুতা ্া্‌িটি্‌ওে্্‌মািা্‌বেয়।্‌ 

▪ যপে ভরর যেরয়ই বা অরনক পাডন বা তরল পান করার পরপর ওজন মািা্‌উম্পচৎ্‌্য়।্‌ 

▪ ব্যায়ারমর পরপরও ওজন মাপরবন না। 

▪ নারীবদি্‌বক্ষটত্র ডপডরয়ি্‌োঁ্‌মাম্পসটকি সময় বাদ ডদরয় ওজন মাপবত্‌েলা্‌উম্পচৎ। 

▪ র্াঁরা ওজন কমারনার যেষ্টা কররেন, তাঁরা ওজন যমরপ একো োে ৃজতডর করুন। 

অরনক র্ন্ত্র পাউরন্ড ওজন যদোয়। পাউন্ডরক ডকরলাগ্রারম রূপান্তর কররত প্রাপ্ত ওজনরক ০.৪৫ ডদরয় গুণ কররত হরব।্‌

ওে্্‌িম্পিমাটিি্‌িি্‌তাি্‌চাটে ন্‌ম্পলম্পিেি্‌কিটত্‌েটে।্‌ 

আোি্‌ উচ্চতা্‌ মািাি্‌ েন্য্‌ দিকাি্‌ েয়্‌ একটি্‌ উচ্চতা্‌ িম্পিমািক্‌ ম্পফতা্‌ োঁ্‌ উেম্ব্‌স্ট্যাটন্ডি্‌ বর্খাট্্‌ ম্পমোি্‌ োঁ্‌

বসম্পন্টমোি্‌োঁ্‌উ য়্‌বিটল্‌দাি্‌কাো্‌থাটক।্‌ঊচ্চতা্‌মািাি্‌েন্য্‌বসাো্‌েটয়্‌স্বা াম্পেক াটে্‌দাঁড়াটত্‌েয়।্‌ফুে্‌এেিং্‌

ইম্পিটতও্‌উচ্চতা্‌মািা্‌েটয়্‌থাটক্‌অট্ক।্‌তটে্‌ম্পকছু্‌ম্পকছু্‌বক্ষটত্র্‌ম্পমোি্‌বিটল্‌উচ্চতাি্‌মা্্‌আমাটদি্‌ো্টত্‌েয়।্‌
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বর্ম্্‌িিীটিি্‌ম্পেএমআই্‌মািাি্‌বক্ষটত্র।্‌তটে্‌েতনমাট্্‌উন্নত্‌প্রযুম্পেি্‌বসিি্‌সম্বম্পলত্‌বমম্পি্্‌িাওয়া্‌র্ায়্‌বর্গুটলা্‌

ম্প্ম্পমটিই্‌িিীটিি্‌ওে্,্‌উচ্চতা,্‌ম্পেএমআই্‌প্রভৃম্পত্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িাটি্‌সঠিক াটে।্‌ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র: মা্েটদটেি উচ্চতা ও ওে্ িম্পিমাি 

২) ম্পেএমআই োঁ েম্পড ম্যাস ই্টডক্স (BMI or Body Mass Index) 

মা্েম্পিশু েন্াট্াি িি বথটকই বদম্পেক বৃম্পি ঘেটত থাটক। এই বদম্পেক বৃম্পি একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট েয়স ির্ নন্ত েটয় থাটক। 

একে্ ব্যম্পেি ২০-২৪ েেটিি িি সাধািণত বদম্পেক উচ্চতাি বতম্ একো বৃম্পি োঁ িম্পিেতন্  েয়্া। তখ্ খাটদ্যি 

কাে েয় শুধুমাত্র বদটেি ক্ষয়পূি্ এেিং বদেটক সুস্থ্, সেল ও বিািমুে িাখা। প্রাপ্তেয়টস সুস্বাটস্থ্ি েন্য বদটেি 

উচ্চতাি সাটথ বদটেি ওেট্ি একটি সামঞ্জস্য প্রটয়াে্ েয়। বদটেি উচ্চতাস সাটথ ওেট্ি সামঞ্জস্য িক্ষা কিাি 

সূচকটকই ম্পেএমআই োঁ েম্পড ম্যাস ই্টডক্স োঁ  িসূম্পচ েলা েয়। উচ্চতাি সাটথ বদটেি ওেট্ি সামঞ্জস্য থাকটল 

একে্ ব্যম্পেটক সুস্বাটস্থ্ি অম্পধকািী েলা র্ায়। আোি র্ম্পদ িিীটিি ওে্  িসূম্পচ অনুর্ায়ী ম্প্টদ নম্পিত োঁ প্রাপ্ত 

ওেট্ি বচটয় খুে বেম্পি কমটেম্পি েটয় িটড় তখ্ ্া্াম্পেধ সমস্যা বদখা ম্পদটত িাটি।  

ম্পেএমআই মািাি সূত্র েটেঃ 

বদটেি ওে্ (বকম্পে)/ {বদটেি উচ্চতা (ম্পমোি)} ± 

২.১) উদােি্ঃ  

অথ নাৎ ম্পকটলাগ্রাম একটক বকা্ ব্যম্পেি বদটেি ওে্ িম্পিমাি কটি বসটিটক ম্পমোি একটক িম্পিম্পমত উচ্চতাি েি ন 

ম্পদটয়  াি কিটল বসই ব্যম্পেি ম্পেএমআই োঁ  িসূম্পচ িাওয়া র্ায়।  

উদােি্ঃ ধিা র্াক একে্ ব্যম্পেি বদটেি ওে্ ৮০ বকম্পে এেিং উচ্চতা ১.৭৮ ম্পমোি। তােটল তাি ম্পেএমআই= 

৮০/(১.৭৮*১.৭৮)= ২৫.২৫ (প্রায়)। 

বর্টকাট্া েয়টসি ্ািী োঁ পুরুষ ম্প্ম্পে নটিটষ ম্পেএমআই এি স্বা াম্পেক িাো োঁ বিঞ্জ েটে ১৮.৫ বথটক ২৪.৯। 

ম্পেমএমআই মা্ র্ম্পদ ১৮.৫০ এি বচটয় কম েয় তােটল েলা র্ায় ব্যম্পেটি ওে্স্বল্পতায় র্ভিটে। আোি র্ম্পদ 
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ম্পেএমআই এি মা্ ২৫ বথটক ২৯.৯ ির্ নন্ত েয়, তােটল ব্যম্পেটি ওে্াম্পধটকয র্ভিটে। ম্পেএমআই এি মা্ ৩০ বথটক 

৩৯.৯ েটল স্থ্ুল এেিং ৪০ এি অম্পধক েটল অম্পতম্পিে স্থ্ুল েলা েটয় থাটক। 

 

ম্পচত্র: েম্পড ম্যাস ই্টডক্স 

বকা্ ব্যম্পেি এিকম স্বা াম্পেটকি বচটয় কম োঁ বেম্পি ম্পেএমআই িাওয়া বিটল তাটক েীে্ র্াত্রাি ধি্ বর্ম্ঃ 

খাদ্যা যাস, ব্যায়াম ও ম্পেোম ইতযাম্পদ িম্পিেতনট্ি মােটম প্রটয়াে্ীয় ব্যেস্থ্া গ্রেণ কিটত েটে র্াটত কটি িিীটিি 

ওে্ আদি ন ম্পেএমআই ম্প্টদ নম্পিত ওেট্ি বচটয় কম োঁ বেম্পি ্া েটয় র্ায়। ম্প্টন ম্প্ম্পদ নষ্ট উচ্চতা অনুর্ায়ী ্ািী ও 

পুরুটষি বক্ষটত্র আদি ন ওে্ কত েওয়া উম্পচৎ তাি একটি চাে ন প্রদা্ কিা েটলাঃ 

উচ্চতা পুরুষ (বকম্পে) ্ািী (বকম্পে) 

৪ ফুে ১০ ইম্পি ৪৪-৫৪ ৪১-৫২ 

৫ ফূে ৪৭-৫৮ ৪৩-৫৫ 

৫ ফুে ৪ ইম্পি ৫৩-৬৬ ৪৯-৬৩ 

৫ ফুে ৬ ইম্পি ৫৬-৭০ ৫৩-৬৭ 

৫ ফুে ৮ ইম্পি ৬০-৭৪ ৫৬-৭১ 

৫ ফুে ১০ ইম্পি ৬৪-৭৯ ৫৯-৭৫ 

৬ ফুে ৬৭-৮৩ ৬৩-৮০ 

 

বেম্পেল: উচ্চতা অনুর্ায়ী আদি ন ওে্ 
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যসলফ যেক (Self-Check) - ৪ উচ্চতা্‌ও্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািা 

 

প্রডিক্ষণােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- উপররাক্ত ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন-  

 

১. ওে্ মািাি বক্ষটত্র বকা্ ব্যম্পেি ওে্ িাওয়া বিটলা ১০০ িাউন্ড। তােটল তাি ওে্ কত বকম্পে? 

উিিঃ 

২. ম্পেএমআই ম্পক? এটি মািাি সুত্র ম্পক? 

উিিঃ 

৩. ধিা র্াক একে্ ব্যম্পেি বদটেি ওে্ ৭২ বকম্পে এেিং উচ্চতা ১.৭৮ ম্পমোি। তাি ম্পেএমআই কত? 

উিিঃ 
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উত্তরপত্র (Answer Key) - ৪ উচ্চতা্‌ও্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািা 

 

 

১. ওে্ মািাি বক্ষটত্র বকা্ ব্যম্পেি ওে্ িাওয়া বিটলা ১০০ িাউন্ড। তােটল তাি ওে্ কত বকম্পে? 

উিিঃ 

৪৫ বকম্পে 

২. ম্পেএমআই ম্পক? এটি মািাি সুত্র ম্পক? 

উিিঃ 

বদটেি উচ্চতাি সাটথ ওেট্ি সামঞ্জস্য িক্ষা কিাি সূচকটকই ম্পেএমআই োঁ েম্পড ম্যাস ই্টডক্স োঁ  িসূম্পচ েলা েয়। 

ম্পেএমআই মািাি সূত্র েটেঃ 

বদটেি ওে্ (বকম্পে)/ {বদটেি উচ্চতা (ম্পমোি)} ± 

৩. ধিা র্াক একে্ ব্যম্পেি বদটেি ওে্ ৭২ বকম্পে এেিং উচ্চতা ১.৭৮ ম্পমোি। তাি ম্পেএমআই কত? 

উিিঃ 

ম্পেএমআই= ৮০/(১.৭৮*১.৭৮)= ২৫.২৫ (প্রায়)। 
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 জব ডিে (Job Sheet) –্‌৪.১ 

 

Job name (েটেি ্াম): উচ্চতা িম্পিমাি কিা  

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি মা্টদটেি উচ্চতা সঠিক াটে িম্পিমাি কিটত 

িািটে। 

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত উচ্চতা িম্পিমাি অনুিীল্ কিটত 

েটে। 

েে:্‌উচ্চতা্‌িম্পিমাি্‌কিাি্‌িিম্পত্‌ 
 

 

ধাি-১। উচ্চতা মািাি আটি উচ্চতা মািক বিল অথো 

বমম্পি্টি ঠিক আটে ম্পক্া তা বচক ও বকম্পলটব্রটেড 

কটি ম্প্্ 

 

ধাি-২। তািিি বিািীটক তাি জুতা খুলটত েলু্। 

 

ধাি-৩।টিািীটক ম্পিে্ ম্পদটক ম্পফম্পিটয় ওয়াটলি সাটথ 

তাি ম্পিে বেম্পকটয় ম্প্্। 

 

ধাি-৪। বিািীি সনু্খ াি সাম্া সামম্প্ েিািি বিটখ 

বসাো েটয় দাড়াটত েলু্। 

 

ধাি-৫। এোি  াল কটি বখয়াল কটি বদখু্ বর্্ তাি 

িাটয়ি বিাড়াম্পল, ম্পিে, মাথাি ম্পিে্ সাইে োইে 

বিটলি ওয়াটল বলটি থাটক। 

 

ধাি-৬। এোি আটস্ত আটস্ত উচ্চতা বমম্পিট্ি সাটথ 

লািাট্া বমোম্পিিং ম্পড াইসটি একদম মাথাি উিটিি 

অিংটি এডোষ্ট কটি ম্প্্ এেিং আি্াি আই বলট ল 

বসাোসুম্পে বিটখ উচ্চতা িম্পিমাি কটি বিকড ন করু্। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৪.১ 

 

কারজর নাম (Job Name): উচ্চতা িম্পিমাি কিা 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  বমোম্পিিং বিল স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  বমোিটমন্ট চাে ন স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

3.  উচ্চতা বিল স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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জব ডিে (Job Sheet)   ৪.২ 

 

Job name (েটেি ্াম): ওে্ িম্পিমাি কিা 

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি মা্টদটেি ওে্ সঠিক াটে িম্পিমাি কিটত 

িািটে।  

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত ওে্ সঠিক াটে িম্পিমাি 

অনুিীল্ কিটত েটে। 

েে:্‌ওে্্‌িম্পিমাি্‌কিা 

 

কাটেি ধািাঃ এিিি ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত ওে্ িম্পিমাি অনুিীল্ কিটত েটে। 

 

ধাি-১। িম্পিমাি কিাি আটি ওে্ বমম্পি্টি কাে 

কটি ম্পক্া োঁ ঠিক আটে ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি ম্প্টত 

েটে। 

 

ধাি-২। বিািী বমম্পিট্ ওোি আটি ওে্ বিল ম্পেটিা োঁ 

ম্প্উিাল কটি ম্প্টত েটে। 

 

ধাি-৩।িটকটে বকা্  ািী েস্তু বর্ম্ চাম্পে, বমাোইল, 

ওয়াটলে থাকটল তা বেি কটি িাখু্। 

 

ধাি-৪। িাটয়ি জুতা,  ািী েযাটকে ো বসাটয়োি 

থাকটল তা খুটল িাখু্। 

 

ধাি-৫। ওে্ মািাি সময় বিািীটক িিীি বসাোসুম্পে 

বিটখ সামট্ি ম্পদটক দাঁম্পড়টয় থাকটত েলু্। 

 

ধাি-৬। বমোম্পিিং বিল অথো ম্পডম্পেোল ম্পস্ক্র্ ম্পস্থ্ি েটল 

ওে্টি বদখু্ ও তা চাটে ন বিকড ন করু্। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) –  ৪.২ 

 

কারজর নাম (Job Name): ওে্ িম্পিমাি কিা 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  ওে্ বিল স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  বমোিটমন্ট চাে ন স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

3.  বমোম্পিিং বিল স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ৫: িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি কিটত িািটে 

  

ম্পেষয়েস্তু (Contents):  

1. ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পত   

2. ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুত  

3. োটতি আঙ্গুটলি ডিা িম্পিষ্কাি এেিং ম্পেদ্র  

4. ম্পিি ব্যেোি কটি িে সিংগ্রে  

5. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি এেিং বিকড ন 

 মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

1. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পত ম্প্ম্পিত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

2. ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে। 

3. স্ট্যান্ডাড ন িিম্পত অনুর্ায়ী োটতি আঙ্গুটলি ডিা িম্পিষ্কাি এেিং ম্পেদ্র কিটত সক্ষম েটয়টে। 

4. ম্পিি ব্যেোি কটি িে সিংগ্রে কিটত সক্ষম েটয়টে। 

5. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি এেিং কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

 

িতনােলী (Conditions): 

 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষ্ িম্পিটেি 

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

 

ম্পিেন উিকি্ (Learning Materials): 

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning Activities)-৫ িটেি্‌গ্লুটকাে্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 2. ইনফররমিন ডিে ৫ : ররক্তর গ্লুরকাজ পডরমাপ করা।   

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ৫ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ৫-এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ জবডিে-৫.১ ররক্তর িকৃরা বা গ্লুরকাজ পডরমাপ করা।  

▪ যেডসডফরকিন-৫.১ ররক্তর িকৃরা বা গ্লুরকাজ পডরমাপ 

করা। 
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information Sheet): ৫ িটেি্‌গ্লুটকাে্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

ডিেনউটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাে কটি ম্পিক্ষাথীিণ - 
 

1. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পত ম্প্ম্পিত কিটত্‌িািটে।্‌  

2. ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুত কিটত্‌িািটে।্‌  

3. স্ট্যান্ডাড ন িিম্পত অনুর্ায়ী োটতি আঙ্গুটলি ডিা িম্পিষ্কাি এেিং ম্পেদ্র কিটত কিটত্‌িািটে। 

4. ম্পিি ব্যেোি কটি িে সিংগ্রে কিটত িািটে।্‌ 

5. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি এেিং কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী বিকড ন কিটত কিটত্‌িািটে।্‌  

 

১) ক্লাটয়ন্ট িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পতঃ কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ ম্পচম্পিত কিা এেিং    

    প্রস্তুত কিাি ম্পেষয় ই্ফিটমি্ ম্পিে – ২ িড়টত েটে বসখাট্ ম্পেস্তাম্পিত আটলাচ্া কিা েটয়টে।   

 

২) ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুতঃ কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী প্রটয়াে্ীয় ইকুইিটমন্ট ম্পচম্পিত কিা এেিং    

    প্রস্তুত কিাি ম্পেষয় ই্ফিটমি্ ম্পিে – ২ িড়টত েটে বসখাট্ ম্পেস্তাম্পিত আটলাচ্া কিা েটয়টে।   

 

৩) ররক্ত গ্লুরকাবেি পডরমাপ ও ইনসুডলন প্রদান 

 

আমিা ইটতামটেই বেট্ম্পে বর্, রক্ত আমাটদি 

িিীটিি অতযন্ত গুরুত্বপূ্ ন একটি অভেন্তরীণ পডরবহন 

মােম। এটি বাডহত হয় ডিরা বা ধমনীর মে ডদরয়। 

িে যদরহর প্রডতটি টিসুেরত যপৌুঁরে যদয় োবার ও 

অডিরজন। টিসুের বৃডদ্ধ ও ক্ষয়ররারধর জন্য এ োবার 

ও অডিরজন অপডরহার্।ৃ এোড়া যদরহর ডবডভন্ন গ্রডি 

যেরক ডনঃসডরত হররমান ররক্তর মােরমই যপৌুঁরে র্ায় 

অঙ্গ-প্রতেরঙ্গ, ডনডিত করর ওই অরঙ্গর 

কমকৃ্ষমতারক। এম্ই একটি েিটমাট্ি ্াম েটে 

ই্সুম্পল্। ইনসুডলন একটি যপ্রাটিনধমী হররমান।  

 

ম্পচত্র: অগ্নািয় মা্েটদটে ই্সুম্পল্ বতম্পি কটি 

এটি যদরহর অপ্ররয়াজ্ীয় গ্লুরকারজর মাত্রা কডমরয় যদহরক সঠিক পডরমারণর গ্লুরকাজ সরবরারহ সাহায্য করর। 

গুরুত্বপূণ ৃএই হররমানটি জতডর হয় যদরহর প্যানডক্রয়াস নারমর অরঙ্গ। বাাংলায় প্যানডক্রয়াসরক বরল অগ্নোিয়। এই 

ম্পিখ্ফটল আমিা িটেি গ্লুটকাটেি ্িমাল  যালুয, এি তাতির্য্ন, েহুমূত্র বিাি এেিং এি ব্যেস্থ্াি্া সিটকন 

ো্টত িািটো। ই্সুম্পল্ িম্পিমাি কিাি িািািাম্পি ডাোটিি ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী েহুমূত্র বিািীটক ই্সুম্পল্ 

ই্টেকি্ প্রদা্সে সিংম্পিষ্ট কার্ নােলীও আমিা এই ম্পিখ্ ফটল অনুিীল্ কিে। 
 

৩.১) িটেি গ্লুটকাে ও এি স্বা াম্পেক মাত্রাঃ 

িকৃরা মানেটদটেি িডক্তর মূল যজাগানদাতা। িকৃরা যভরঙ জতডর েয় গ্লুরকাজ ো ম্পচম্প্। আমরা র্েন িকনিা োতীয় 

োবার োই, যসটি যর্ োবারই যহাক, যর্ পডরমাণই যহাক, িরীরর যসই োবার গ্লুরকাজ ডহরসরবই জমা হয়। িিীটিি 

স্বা াম্পেক কম নকান্ড সুষ্ঠু াটে েোয় িাখাি েন্য এই গ্লুটকাটেি ম্প্য়ম্পমত  াঙ্গ্ ো ম্প্য়ন্ত্র্ অতীে েরুিী, বর্ কােটি 

কটি থাটক ই্সুম্পল্ ্ ামক েিটমা্ বর্টি ম্প্ঃসৃত েয় অগ্নািটয়ি আইটলর্্‌স অে বলঙ্গািটেন্‌স বথটক। ররক্তি গ্লুটকাে 

ডনয়ন্ত্রণ না কররল হৃদররাগ, ডকিডন যরাগ ও দৃডষ্টিডক্ত হারারনার মরতা জটিলতার ঝুঁডক ররয়রে। মা্েটদটে গ্লুটকাটেি 

স্বা াম্পেক িম্পিমা্ ম্প্নরুিঃ 
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োওয়ার আরগ প্রডত ডলোর িটে ৪.২-৭.২ ডমডলরমাল এবাং োওয়ার ২ ঘণ্টা পর ১০ ডমডলরমারলর ডনরে গ্লুরকারজর 

মাত্রা থাকটল তাটক স্বা াম্পেক েলা র্ায়। এর যবডি হরলই যকান ব্যডক্তর িায়ারবটিস আরে বরল ডনডিত হওয়া র্ায়। 

তরব বয়স, অন্যান্য অসুে, িায়ারবটিসজডনত জটিলতা, গভাৃবস্থা এবাং আরও অরনক যক্ষরত্র ররক্ত গ্লুরকারজর লক্ষেমাত্রা 

ডভন্নতর হরত পারর। এসব যক্ষরত্র ডেডকৎসরকর পরামি ৃঅনুর্ায়ী লক্ষেমাত্রা ঠিক করর ডনরত হরব। যকারনা যকারনা 

গ্লুরকাডমোর ডমডলগ্রাম একরক গ্লুরকারজর ফলাফল যদয়, এ যক্ষরত্র এই মাত্রারক ১৮ ডদরয় ভাগ কররল ডমডলরমাল 

একরক ফলাফল পাওয়া র্ারব। 

৩.২) ডনয়ডমত ররক্তর গ্লুরকাজ পরীক্ষা  

সুস্থ্য ো অসুস্থ্য বর্টকাট্া েয়টসি মানুটষি েন্যই ম্প্য়ম্পমত িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি কিা অতযন্ত েরুিী। ম্পেটিষ কটি 

েয়ি ব্যম্পেটদি বক্ষটত্র প্রডতডদন সম্ভব না হরলও সপ্তারহ অন্তত একডদন অবশ্যই ররক্তর গ্লুরকাজ বমটি বদখা উম্পচত। 

আি ডায়াটেটিক ো েহুমূত্র বিািীি েন্য ডাোটিি ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী ররক্তর এ পরীক্ষা ডদরনর ডবডভন্ন সমরয় কররত 

েটত িাটি বর্ম্ঃ সকাটল োডল যপরে, নািতার দুই ঘণ্টা িটি, দুপুরর োওয়ার আরগ ও পরর, রারত োওয়ার আরগ 

ও পরর প্রভৃম্পত। বিািী র্ম্পদ ম্প্টে ম্প্টে কিটত সক্ষম ্ া েয়, গ্লুটকাম্পমোি ্ ামক একটি র্টন্ত্রি সাোটর্য্ বিটিন্ট বকয়াি 

বেকম্প্ম্পিয়া্ ো বকয়ািম্পি াি খুে সেটেই এই িিীক্ষাটি কিটত িাটি। প্রাপ্ত ফলাফল  াটলা াটে বিকড ন কটি ডাোি 

ো ্াস নটক ম্পিটিাে ন কিটত েয়।  

৪) ডায়াটেটিস ো েহুমূত্র বিািঃ 

িায়ারবটিস বা বহুমূত্র যরাগ অেবা িায়াযবটিস যমডলোস (ইাংররডজরত Diabetes mellitus) একটি হররমান 

সাংডিষ্ট যরাগ। যদরহ অগ্নোিয় র্ডদ র্রেষ্ট িম্পিমা্ ইনসুডলন  জতডর কররত না পারর অেবা িরীর র্ডদ উৎপন্ন ইনসুডলন 

ব্যবহারর ব্যে ৃেয় তাহরল যর্ যরাগ েয় তাবক ‘িায়াযবটিস‘ বা ‘বহুমূত্র যরাগ’। এটক মধুটমে বিািও েলা েটয় থাটক। 

এসময় ররক্ত  ডেডন বা িকৃরার অডতডরক্ত উপডস্থডতর কাররণ ডকছু অসামিস্যতা যদো বদয়, যর্মন- ঘন ঘন প্রস্রাব 

হওয়া, বার বার ক্ষুধা পাওয়া, অডতডরক্ত ডপপাসা লািা ইতোডদ। ইনসুডলরনর ঘােডতই হল এ যরারগর মূল কো। 

ইনসুডলন হল অগ্নোিয় যেরক ডনঃসৃত হররমান, র্ার সহায়তায় যদরহর যকাষগুরলা রক্ত যেরক গ্লুরকাজরক ডনরত সমে ৃ

হয় এবাং এরক িডক্তর জন্য ব্যবহার কররত পারর। ইনসুডলন উৎপাদন বা ইনসুডলরনর কাজ করার ক্ষমতা-এর 

যর্রকারনা একটি বা দুরোই র্ডদ না হয়, তাহরল ররক্ত বাি রত োরক গ্লুরকাজ। আর এরক ডনয়ন্ত্রণ না করা যগরল ঘরে 

নানা রকম জটিলতা, যদরহর টিসুে ও ডবডভন্ন অঙ্গ ডবকল হরত োরক। 

৪.১) প্রকািট দঃ 

ডায়াটেটিস ো েহুমূত্র প্রধা্ত দুই প্রকাি। র্থাঃ োইি ওয়া্ (োইি-১) ডায়াটেটিস ও োইি টু (োইি-২) ডায়াটেটিস। 

োইপ ওয়া্ ডায়াটেটিটস অগ্নোিয় যেরক ইনসুডলন উৎপাদন বি েটয় র্ায়। িিীটি তখ্ গ্লুরকাজ জমা হরত শুরু 

করর। ডবজ্ঞানীরা এেনও সঠিক াটে এি কাি্ খুটে বেি কিটত িাটিম্প্। তরব ডবশ্বাস কিা েয় বর্ এর যপেরন 

ডজনগত কারণ োকরত পারর অেবা, অগ্নোিবয় ভাইরাসজডনত সাংক্রমরণর কাররণ ইনসুডলন উৎপাদনকারী যকাষগুরলা 

নষ্ট েটয় যগরলও এমনটি হরত পারর। র্ারদর ডায়াযবটিস আরে তারদর িতকিা ১০ িতাাংি এই োইপ ওয়াট্ আক্রান্ত।  

অন্যম্পদটক োইপ টু ডায়াটেটিটস র্ারা আক্রান্ত তারদর অগ্নোিবয় র্রেষ্ট িম্পিমা্ ইনসুডলন উৎপন্ন হয়না অেবা এই 

হররমানটি ঠিক মরতা কাজ করর না। সাধারণত মেবয়সী বা বৃদ্ধ ব্যডক্তরা োইপ টু িায়াযবটিরস বেম্পি আক্রান্ত েটয় 

োরকন। বয়স কম হওয়া সরত্ত্বও র্ারদর ওজন যবডি এবাং র্ারদররক যবডিরভাগ সময় বরস বরস কাজ কররত হয় 

তারদরও এই ধররনর িায়াযবটিস হওয়াি সম্ভাবনা োরক।  
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িায়ারবটিস বা বহুমূত্র যরাগ এর সাধারণ লক্ষণসমূহ 

▪ ঘন ঘন ক্ষুধা পাওয়া 

▪ অল্প কাজ কররই লান্ত হরয় র্াওয়া 

▪ িরীরর এনাডজৃর অভাব যবাধ করা 

▪ প্রচুর পডরমারণ এবাং ঘন ঘন পাডনর ডপপাসা পাওয়া 

▪ ঘন ঘন প্রস্রারবর যবগ হওয়া 

▪ হঠাৎ করর ওজন খুব যবরড় র্াওয়া বা খুব করম র্াওয়া 

▪ যোরের ঝাপসা যদো। 

▪ ডজভ শুডকরয় র্াওয়া 

▪ গা চুলকারনা 

▪ যকরে র্াওয়া ক্ষত শুরকারত যবডি সময় যনয়া 

 

িায়ারবটিস বা বহুমূত্র যরাবিি কারণসমূহ 

যর্ যকউ যর্ যকারনা বয়রস যর্রকারনা সময় িায়ারবটিরস আক্রান্ত হরত পাররন। তরব ডনরম্নাক্ত যশ্রণীর ব্যডক্তরদর মরে 

িায়ারবটিস হওয়ার সম্ভাবনা যবডি োরক- 

▪ র্ারদর বাংরি ডবরিষ করর বাবা-মা বা রক্ত সম্পডকৃত ডনকোত্মীরয়র িায়ারবটিস আরে। 

▪ র্ারদর ওজন অরনক যবডি ও র্ারা ব্যায়াম বা িারীডরক পডরশ্ররমর যকারনা কাজ কররন না। 

▪ র্ারা বহুডদন ধরর কটিরৃসাল জাতীয় ওষুধ ব্যবহার কররন। 

▪ যর্সব মডহলার গভাৃবস্থায় িায়ারবটিস ডেল, বা র্ারদর পডলডসডিক ওভাডর ডসন্ড্রম োরক। 

▪ র্ারদর রক্তোপ আরে এবাং ররক্ত যকারলরিরল যবডি োরক। 

িায়ারবটিস-সাংক্রান্ত জটিলতা 

িায়ারবটিস এর কাররণ ধীরর ধীরর যদরহ ডবডভন্নরকম জটিলতা যদো যদয়, র্ত দীঘ ৃসময় ধরর ররক্ত গ্লুরকারজর পডরমাণ 

অডনয়ডন্ত্রত োরক জটিলতা তত বাড়রত োরক। র্া কেরনা কেরনা মৃত্যের কারণও হরয় দাঁড়ায়। তার মরে হৃদররাগ, 

োয়ুররাগ, ডকিডনজডনত সমস্যা বা ডকিডন যফইডলওর, যোরের যরটিনা ক্ষডতগ্রি হওয়া এবাং তা যেরক অিত্ব ইতোডদ 

সমস্যা অন্যতম। এোড়াও িারয়রবটিক ফুে বা পারয়র আলসার ও িায়ারবটিস যরাগীরদর জন্য আররক আতাংক, এর 

ফরল অরনক সময় যরাগীর পাও যকরে যফলরত হরত পারর। েমরৃরাগ, শ্রবণজডনত সমস্যা, ডবষন্নতা ইতোডদও হরত 

পারর। ররক্ত গ্লুরকারজর পডরমাণ হুে করর করম যগরলও ডবপদ হরত পারর। অডতডরক্ত ঘাম, মাো যঘারা, যোরে যঘালারে 

দৃডষ্ট, ডিঁচুডন এমনডক এ যেরক অরনক সময় মৃত্যে পর্নৃ্ত যিরক আনরত পারর র্ডদ সঠিক সমরয়র মরে তা ঠিক না করা 

হয়। 

িায়ারবটিস বা বহুমূত্র বিাটিি প্রম্পতটিাধঃ   

িায়ারবটিস প্রডতররাধ-এর যক্ষরত্র ম্পকছু ম্পকছু কি্ীয় ম্প্নরূিঃ  

▪ কাডয়ক শ্রম ও ডনয়ডমত হাঁো বা ব্যায়াম করা র্া ওজন ও ররক্ত গ্লুরকারজর মাত্রা ডনয়ন্ত্ররণ রােরত সাহায্য করর। 

▪ োদ্য তাডলকায় যবডি যবডি আঁিযুক্ত োবার রাো যর্মন ফলমূল, িাকসবডজ ইতোডদ । 

▪ িস্যদানা যর্মন গম, র্ভিা, বাডল ৃইতোডদ বা এসব যেরক জতডর োবার যর্মন যেি বা পািাজাতীয় োবার ররক্ত 

গ্লুরকারজর মাত্রা ডনয়ন্ত্ররণ সাহায্য করর। 

▪ ওজন ডনয়ন্ত্ররণ রাো। এটি শুধু িায়ারবটিস নয়, অন্য আররা অরনক ধররনর যরাগ যর্মন- হৃদররাগ, উচ্চ রক্তোপ, 

ডনদ্রাহীনতা, আরথ্রাইটিস ইতোডদ প্রডতররারধ সাহায্য করর। 

▪ োদ্য তাডলকা যেরক িকৃরা ও েডব ৃজাতীয় োবার বাদ যদয়া বা খুডব অল্প পডরমারণ রাো। 
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এগুরলা যমরন েলা োড়াও র্ারদর পডরবারর বা ররক্তর সম্পকৃ আরে এমন আত্মীয়রদর মারঝ িায়ারবটিস আরে তারা 

৪৫ বের বয়রসর পর ডনয়ডমত িাক্তাররর পরামরি ৃিায়ারবটিস পরীক্ষা করারত পাররন। এোড়াও ৪৫ বের বয়রসর 

আরগও র্ডদ অডতডরক্ত ওজন োরক তরব যসই ব্যডক্তও পরীক্ষা করারত পাররন। 

িায়ারবটিস বা বহুমূত্র যরািীি ব্যেস্থ্াি্াঃ 

বাাংলারদিসহ সারা ডবরশ্বই িায়ারবটিস এেন এক মহামারী যরাগ। মাত্র করয়ক দিক আরগও এটি ডেল খুব স্বল্প 

পডরডেত যরাগ। অেে বতমৃারন শুধু উন্নত ডবরশ্বই নয়, বরাং উন্নয়নিীল এবাং অনুন্নত ডবরশ্বও অসাংক্রামক ব্যাডধর 

তাডলকায় িায়ারবটিস অন্যতম স্বাস্থে সমস্যা হরয় দাঁডড়রয়রে। আমারদর যদরি িায়ারবটিক যরাগীর সাংখ্যা বতমৃারন 

প্রায় ৭৯ লাে ৫০ হাজার এবাং প্রডত বের গরড় প্রায় পাঁে লাে মানুষ নত্যন করর িায়ারবটিরস আক্রান্ত হরেন। স্থূলতা 

বা ওজন বৃডদ্ধ, যমদবাহুল্য, িারীডরক ডনডিয়তা, মানডসক োপ, ধূমপান ইতোডদর কাররণ এ যরারগ আক্রারন্তর হার 

বাড়রে। এ োড়াও অডনডয়ডমত জীবনর্াপন, দ্রুত নগরায়ন এবাং পািাপাডি উচ্চ িকৃরা এবাং কম আঁিযুক্ত োদ্য গ্রহরণর 

ফরল িায়ারবটিরসর ঝুঁডক বহুগুরণ যবরড় র্ারে। বাংিগত কাররণও িায়ারবটিরসর ঝুঁডক বৃডদ্ধ পায়।  

যকান ধররনর িায়ারবটিস তার উপর ডনভরৃ করর ডনয়ডমত ররক্ত গ্লুরকারজর মাত্রা ডনণয়ৃ, মুরে োওয়ার ঔষধ, ইনসুডলন 

ইতোডদি মােরম িায়ারবটিস ডনয়ন্ত্ররণ রাো র্ায়। িারয়ে যমরন েলা এবাং ডনয়ডমত হাঁো বা ব্যায়াম করা িায়ারবটিস 

ডেডকৎসার একটি গুরুত্বপূণ ৃঅাংি। োদ্য তাডলকায় যবডি যবডি আঁিযুক্ত োবার যুক্ত করা এবাং ডেডন ও ডমডষ্ট জাতীয় 

োবার তোগ করা জরুরী। প্রডতরবলায় একবারর যবডি করর না যেরয় বারর বারর অল্প করর োওয়ার অভোস কররত 

িায়ারবটিস যরাগীরদর পরামি ৃযদয়া হরয় োরক। িায়ারবটিস ডনয়ন্ত্ররণর জন্য ডতনটি ‘ডি’ যমরন েলা জরুডর। যর্মন- 

িারয়ে, ডিডসডপ্ল্ন এবাং োগ। িায়ারবটিক যরাগীর োদ্যাভোরস ডকছু সাধারণ ডনয়মাবলী যমরন েলা উডেত, যর্মন- 

▪ ডতনরবলার োবার েয়বারর ভাগ করর যেরত হরব এবাং যকারনা যবলার োবারই বাদ যদওয়া র্ারব না। 

▪ েডবজৃাতীয় োবার কম গ্রহণ এবাং ডমডষ্ট জাতীয় োদ্য পডরহার কররত হরব। 

▪ ওজন অনুর্ায়ী ডনডদষৃ্ট োদ্যতাডলকা যমরন েলরত হরব। 

▪ োবার যেরত যকারনা অসুডবধা হরল ররক্ত িকৃরার পডরমাণ পরীক্ষা করর ঔষুধ সমন্বয় করর ডনরত হরব। 

▪ প্ররয়াজরন দ্রুত ডেডকৎসরকর িরণাপন্ন হরত হরব। 

িায়ারবটিস যরাগীর ব্যায়ামঃ  

িায়ারবটিস যরাগীরা সাধারণত িাম্পিম্পিক াটে সক্ষম েটল ডনয়ডমত হাঁো, জডগাং, ব্যায়াম ইতোডদ করবত িাটি্। 

ব্যায়াম ররক্ত সুগার ডনয়ন্ত্ররণর একটি গুরুত্বপূণ ৃউিায়। ব্যায়ারমর মরে সবরেরয় সহজ হরে হাঁো। সপ্তারহ অন্তত ৫ 

ডদন কমপরক্ষ ৩০ ডমডনে করর হাঁেরত হরব। ডদরনর যর্রকারনা সময় হাঁো র্ায়। এ োড়া যরিডমরল হাঁো বা যদৌড়ারনা, 

সাঁতার কাো, সাইডলাং, দডড়লাফ ইতোডদ হাঁোর ডবকল্প ব্যায়াম হরত পারর। অট্ক বক্ষটত্রই েয়ি ব্যম্পেি িটক্ষ এই 

কােগুটলা কিা সক্ষম েয়্া। তখ্ িটিাক্ষ উিাটয় ব্যম্পেটিটক ম্পকছুো ্ ড়া-চড়া কিাট্া বর্টত িাটি। বিটিন্ট বকয়াি 

বেকম্প্ম্পিয়া্টক ডাোি ো ম্পফম্পেওটথিাম্পিটস্ট্ি ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী অতযন্ত সতকনতাি সাটথ এই কােগুটলা কিটত 

েয়।  

৫) িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাটিি িিম্পতঃ 

ররক্তর গ্লুরকাজ পরীক্ষা করা িায়ারবটিরস আক্রান্ত যরাগীরদর জন্য জরুডর। এই জরুডর কাজটিই বকেলমাত্র এক যফাঁো 

রক্ত ব্যবহার কটি তাতক্ষম্প্ক াটেই সিাদ্ কিা র্ায়। যস জন্য প্ররয়াজন হয় গ্লুরকাডমোর নামক একটি র্ন্ত্র। 

গ্লুরকাডমোর োকরল সহরজ ঘরর বরস আক্রান্ত ব্যম্পে ডনরজই কাজটি কররত পাররন। র্ন্ত্রটি হারতর কারে রাো 

িায়ারবটিস ডনয়ন্ত্রণ ও জটিলতা প্রডতররারধ খুবই গুরুত্বপূণ।ৃ বাজারর ম্পেম্প ন্ন ্াটম গ্লুরকাডমোর পাওয়া র্ায়। সকল 
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গ্লুটকাম্পমোটিি বক্ষটত্রই িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি কিাি িিম্পত একই িকম। ম্প্টচ একে্ বিটিন্ট বকয়াি 

বেকম্প্ম্পিয়াট্ি েন্য িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাটিি িিম্পত ে্ ন্ া কিা েটলাঃ 

▪ প্রথটমই বকয়ািম্পি ািটক ভারলা করর সাবান ডদরয় হাত ধুরয় ম্প্টত েটে। বিািীটক শুট ো ম্পেম্প্ময় কটি সম্পূ্ ন 

িিম্পতটি ব্যখ্যা কিটে এেিং তাি অনুমম্পত গ্রেণ কিটে।   

▪ গ্লুটকাম্পমোি সে প্রটয়াে্ীয় সিঞ্জাম সিংগ্রে কটি কার্য্নকাম্পিতা র্াচাই কটি ম্প্টত েটে। সু ুঁই ো ্ীডল বল্টসে 

বিট্ ঠিক াটে লাম্পিটয় ম্প্টত েটে।  

▪ বিািীি বর্ আঙুল বথটক িে ব্য়া েটে বসটি ম্প্ে নাচ্ কিটত েটে। অোলরকাহল প্যাি বা জীবাণুনািক ডদরয় 

আঙুবলি মাথা পডরষ্কার করর ম্প্টয় পুররাপুডর শুকারনা পর্নৃ্ত অরপক্ষা কিটত েটে।  

▪ গ্লুরকাডমোরর একটি পরীক্ষার ডরপ প্ররবি কিাটত েটে। গ্লুরকাডমোররর মরিলরভরদ ডরপ আলাদা হয়, তাই শুধু 

আপনার ডমোররর জন্য ডনডদষৃ্ট ডরপ ব্যবহার করুন। নকল ও যময়ারদাত্তীণ ৃডরপ ব্যবহার কিা র্াটে্া, এটত 

ভূল ফলাফল আসটত িাটি। ডররপর যকৌো যোলার পর একটি ডনডদষৃ্ট যময়াদ পর্নৃ্ত ব্যবহার করা র্ায়, এ ডবষরয় 

ডনরদডৃিকায় যলো তথ্য অনুসরণ করবত েটে। আধুডনক গ্লুরকাডমোরর ডরপ প্ররবি করার পর স্বয়াংডক্রয়ভারবই 

তা োলু হরয় র্ায়। 

▪ সুই বা ল্যানরসে (র্া একটি কলরমর মরে োরক) ডদরয় বিািীি হারতর আঙুরলর অগ্রভাগ ফুরো করবত েটে। 

প্রডতবার ডভন্ন ডভন্ন আঙুল ব্যবহার কিা উম্পচৎ। স্বতঃস্ফূতভৃারব যবর হরয় আসা বড় এক যফাঁো িেই র্রেষ্ট। 

▪ ররক্তর যফাঁো পরীক্ষার ডররপর ডনডদষৃ্ট জায়গায় েি ৃ ধরর রােবত েটে। প্ররয়াজনীয় ররক্তর পডরমাণ 

গ্লুরকাডমোররভরদ ডভন্ন (০.৩ যেরক ১ মাইরক্রা ডলোর) হরত পারর। খুব কম বা যোে রক্ত হরল ম্পমোটি বকাট্া 

ফলাফল ্াও আসরত পারর। িে ম্প্ম্পদ নষ্ট বস্সটি লািটল বসটি স্বয়িংম্পক্রয় াটে বিাম্পষত েয় এেিং ডমোরটি 

করয়ক যসরকবন্ডি মটেই ররক্ত গ্লুরকারজর মাত্রা পদাৃয় প্রদিনৃ কররব। 

▪ তাডরে ও সময় ডদরয় প্রাপ্ত ফলাফল বিকড ন কটি িাখটত েটে এেিং ব্যবহৃত সুই এবাং ডরপ ডনডদষৃ্ট ময়লার 

ঝডড়রত যফলবত েটে। অন্যান্য র্ন্ত্রিাম্পত সঠিক াটে িম্পিষ্কাি কটি সিংিক্ষ্ কিটত েটে এেিং কম নটক্ষত্র গুম্পেটয় 

িাখটত েটে। 

ডেডকৎসকরক ম্পিটিাে ন কিাি সময় গ্লুরকারজর বিকড ন োে ৃসিেিাে কিটত েটে, র্ারত যরকি ৃকরা গ্লুরকারজর মাত্রা 

যদরে ডাোি িিেতী ম্পস্বিান্ত ম্প্টত িাটি্।  
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যসলফ যেক (Self Check)-  ৫ িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি কিটত িািটে 

 

প্রডিক্ষনােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন- 

 

১. ই্সুম্পল্ ম্পক? এটি বকাথায় বতম্পি েয়? 

উিিঃ  

২. িটেি গ্লুটকাটেি স্বা াম্পেক মাত্রা কত? 

উিিঃ 

৩. ডায়াটেটিস ো েহুমূত্র বিাি ম্পক? এে কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

৪. ডায়াটেটিটসি সাধািণ কটয়কটি লক্ষ্ উটেখ কি। 

উিিঃ 

৫. ডায়াটেটিস বিাটিি কাি্ ম্পক? 

উিিঃ 

৬. ডায়াটেটিস বিাি প্রম্পতটিাটধ কি্ীয় ম্পক? 

উিিঃ 

৭. ডায়াটেটিস বিািীটক সাধািণত কখ্ ম্পচম্পকৎসকি্ ই্সুম্পল্ ম্প্টত েটল্? 

উিিঃ 

৮. ই্সুম্পল্ ই্টেকিট্ি কটয়কটি িাশ্বনপ্রম্পতম্পক্রয়া উটেখ কি। 

উিিঃ 
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উত্তরপত্র (Answer Key)- ৫ িটেি্‌গ্লুটকাে্‌িম্পিমাি্‌কিটত্‌িািটে 

 

 

১. ই্সুম্পল্ ম্পক? এটি বকাথায় বতম্পি েয়? 

উিিঃ  

ইনসুডলন একটি যপ্রাটিনধমী হররমান র্া যদরহর ডবডভন্ন গ্রডি যেরক ডনঃসডরত হররমান ররক্তর মােরম যপৌুঁরে র্ায় অঙ্গ-

প্রতেরঙ্গ, ডনডিত করর ওই অরঙ্গর কমকৃ্ষমতারক। হররমানটি জতডর হয় যদরহর প্যানডক্রয়াস নারমর অরঙ্গ।  

২. িটেি গ্লুটকাটেি স্বা াম্পেক মাত্রা কত? 

উিিঃ 

োওয়ার আরগ প্রডত ডলোর িটে ৪.২-৭.২ ডমডলরমাল এবাং োওয়ার ২ ঘণ্টা পর ১০ ডমডলরমারলর ডনরে গ্লুরকারজর মাত্রা 

থাকটল তাটক স্বা াম্পেক েলা র্ায়। 

৩. ডায়াটেটিস ো েহুমূত্র বিাি ম্পক? এে কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ যদরহ অগ্নোিয় র্ডদ র্রেষ্ট িম্পিমা্ ইনসুডলন জতডর কররত না পারর অেবা িরীর র্ডদ উৎপন্ন ইনসুডলন ব্যবহারর 

ব্যে ৃেয় তাহরল যর্ যরাগ েয় তাবক ‘িায়াযবটিস ‘ো ‘বহুমূত্র যরাগ’। ডায়াটেটিস ো েহুমূত্র প্রধা্ত দুই প্রকাি। র্থাঃ 

োইি ওয়া্ (োইি-১) ডায়াটেটিস ও োইি টু (োইি-২) ডায়াটেটিস। 

৪. ডায়াটেটিটসি সাধািণ কটয়কটি লক্ষ্ উটেখ কি। 

উিিঃ 

▪ ঘন ঘন ক্ষুধা পাওয়া 

▪ অল্প কাজ কররই লান্ত হরয় র্াওয়া 

▪ িরীরর এনাডজৃর অভাব যবাধ করা 

▪ প্রচুর পডরমারণ এবাং ঘন ঘন পাডনর ডপপাসা পাওয়া 

▪ ঘন ঘন প্রস্রারবর যবগ হওয়া 

▪ হঠাৎ করর ওজন খুব যবরড় র্াওয়া বা খুব করম র্াওয়া 

▪ যোরের ঝাপসা যদো। 

▪ ডজভ শুডকরয় র্াওয়া 

▪ গা চুলকারনা 

▪ যকরে র্াওয়া ক্ষত শুরকারত যবডি সময় যনয়া 

৫. ডায়াটেটিস বিাটিি কাি্ ম্পক? 

উিিঃ 

▪ র্ারদর বাংরি ডবরিষ করর বাবা-মা বা রক্ত সম্পডকৃত ডনকোত্মীরয়র িায়ারবটিস আরে। 

▪ র্ারদর ওজন অরনক যবডি ও র্ারা ব্যায়াম বা িারীডরক পডরশ্ররমর যকারনা কাজ কররন না। 

▪ র্ারা বহুডদন ধরর কটিরৃসাল জাতীয় ওষুধ ব্যবহার কররন। 

▪ যর্সব মডহলার গভাৃবস্থায় িায়ারবটিস ডেল, বা র্ারদর পডলডসডিক ওভাডর ডসন্ড্রম োরক। 
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▪ র্ারদর রক্তোপ আরে এবাং ররক্ত যকারলরিরল যবডি োরক। 

৬. ডায়াটেটিস বিাি প্রম্পতটিাটধ কি্ীয় ম্পক? 

উিিঃ 

▪ কাডয়ক শ্রম ও ডনয়ডমত হাঁো বা ব্যায়াম করা র্া ওজন ও ররক্ত গ্লুরকারজর মাত্রা ডনয়ন্ত্ররণ রােরত সাহায্য করর। 

▪ োদ্য তাডলকায় যবডি যবডি আঁিযুক্ত োবার রাো যর্মন ফলমূল, িাকসবডজ ইতোডদ । 

▪ িস্যদানা যর্মন গম, র্ভিা, বাডল ৃইতোডদ বা এসব যেরক জতডর োবার যর্মন যেি বা পািাজাতীয় োবার ররক্ত 

গ্লুরকারজর মাত্রা ডনয়ন্ত্ররণ সাহায্য করর। 

▪ ওজন ডনয়ন্ত্ররণ রাো। এটি শুধু িায়ারবটিস নয়, অন্য আররা অরনক ধররনর যরাগ যর্মন- হৃদররাগ, উচ্চ রক্তোপ, 

ডনদ্রাহীনতা, আরথ্রাইটিস ইতোডদ প্রডতররারধ সাহায্য করর। 

▪ োদ্য তাডলকা যেরক িকৃরা ও েডব ৃজাতীয় োবার বাদ যদয়া বা খুডব অল্প পডরমারণ রাো। 

৭. ডায়াটেটিস বিািীটক সাধািণত কখ্ ম্পচম্পকৎসকি্ ই্সুম্পল্ ম্প্টত েটল্? 

উিিঃ 

১. িিীটি প্রটর়্িােট্ি তুল্ায় র্টথষ্ট িম্পিমাটণ ই্সুম্পল্ বতম্পি ্া েটয় 

২. ির্ নাপ্ত ই্সুম্পল্ বতম্পি েটয়ও বসটি সঠিক াটে কাে ্া কিটল। এটক ‘ই্সুম্পল্ বিম্পেস্ট্যাি’্‌েলা েয়।  

৩. িিীটি ই্সুম্পল্ বতম্পি েওয়া এটকোটিই েন্ধ েওয়া 

৮. ই্সুম্পল্ ই্টেকিট্ি কটয়কটি িাশ্বনপ্রম্পতম্পক্রয়া উটেখ কি। 

উিিঃ 

▪ মাথাব্যথা 

▪ েম্পম েম্পম লািা 

▪ সম্পদ নজ্বি অথো ফ্লু এি মটতা লক্ষণ 

▪ োইটিািাইটসম্পময়া 

▪ ই্টেকিট্ি োয়িায় কালম্পিটে দাি িড়া 

▪ ই্টেকিট্ি োয়িা ফুটল র্াওর়্িা 
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জব ডিে (Job Sheet) – ৫ 

কারজর নাম (Job Name): িটেি িকনিা ো গ্লুটকাে িডরমাি কিা  

 

উটেশ্যঃ প্রম্পিক্ষ্াথী এই কােটি  াল াটে কটয়কোি অনুসি্ কিাি িি িটেি িকনিা ো গ্লুটকাে সঠিক াটে িম্পিমাি 

কিটত িািটে। 

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ প্রথটম বমম্পডকযাল িাইডলাই্ অনুর্ায়ী ম্প্ন ম্পলম্পখত িিম্পতটত গ্লুটকাম্পমোি ব্যােোটিি মােটম 

ব্লাড গ্লুটকাে িম্পিমাটিি কােটি সিন্ন করু্টে। 

 

ধাি-১। ডমোররর ডিসরপ্ল্ প্যারনরল যকাি নম্বর এর সারে 

যেি ডররপর যবাতরলর যকাি নম্বর ডমডলরয় নাও। 

 

ধাি-২। বারি যেি ডররপর যময়াদ যিষ হওয়ার 

তাডরেটি পরীক্ষা করর নাও। 

 

ধাি-৩। হাত ধুরয় ভাল করর শুডকরয় নাও। 

 

ধাি-৪। ল্যানরসে ডিভাইস এবাং ল্যানরসে র্োর্েভারব 

প্রস্তুত করুন। 

 

ধাি-৫। ল্যানরসে কভারটি সডররয় যফল। 

 

ধাি-৬। সূ ুঁে যলাি করর কোপটি খুল। 

 

ধাি-৭। সাবধানতার সারে ল্যানরসে কভারটি প্রডতস্থাপন 

করুন। 

 

ধাি-৮। ত্বরকর পুরুত্ব অনুসারর সূ ুঁরের গভীরতার 

সামিস্য ডনধাৃরন করুন। 

 

ধাি-৯।ডলভারটি যেরন এবাং ল্যানরসে ডিভাইসটিরক 

প্রাইম ডহসারব যেরড় ডদন। 

 

ধাি-১০। ফরয়ল যেরক পরীক্ষার ডরপটি সডররয় গ্লুরকাজ 

ডমোর পরীক্ষার ডরপ স্লরে প্ররবি করুন। 
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ধাি-২। শুকট্া বসায়াে ম্পদটয় আিংগুটলি মাথা িম্পিষ্কাি 

কটি ্াও। 

ধাি-১২। ল্যানরসে ডিভাইসটি আঙুরলর পারি সমতল 

করর এবাং আলরতা ভারব যপ্রস করুন। 

 

ধাি-১৩। ল্যানরসে ডিভাইস ডদরয় আাংগুল ডপ্রক করর 

দ্রুত যবর করর নাও। 

 

ধাি-১৪। পর্াৃপ্ত পডরমারণ রক্ত যপরত আঙ্গুরলর ডদরক 

ম্যারসজ করুন। 

 

ধাি-১৫। পরীক্ষার ডররপর িগায় এক যফাঁো রক্ত রাে। 

 

ধাি-১৬। আাংগুরলর যোঁো সাইরের উপর শুকরনা 

যসায়াব প্ররর্ াগ করুন। 

 

ধাি-১৭। গ্লুটকাে ম্পমোটিি ম্পিম্পডিং এি েন্য অটিক্ষা 

করু্। 

 

ধাি-১৮। ম্পডসটেটত প্রদম্পি নত  যালুটি গ্লুটকাে বিোি 

ম্পেটসটে বিকড ন চাটে ন ম্পলম্পিেি করু্। 

 

ধাি-১৯। সঠিকভারব এবাং ডনরাপরদ সমি ব্যবহৃত 

আইরেম সডররয় যফরলা। 

 

ধাি-২০। ল্যানরসে ডিভাইস কভারটি সাবধারন সডররয় 

এবাং ডরকোপ করর একটি িক্ত োকনাযুক্ত পারত্র যফরল 

ডদন। 
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যেডসডফরকিন ডিে (Specification Sheet) – ৫ 

 

কারজর নাম (Job Name): িটেি িকনিা ো গ্লুটকাে িিমাি কিা 

 

ব্যম্পেিত সুিক্ষ সিঞ্জাম (PPE) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  এটপ্রা্ প্রটয়াে্ীয় সাইে ০১ টি 

2.  মাি ম্পত্ স্তি ম্পেম্পিষ্ট ০১ টি 

3.  েযান্ড বিা স িাোটিি বতম্পি ০১ টি 

 

প্রটয়াে্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত (টুল্‌স, ইকুইিটমন্ট ও বমম্পি্) 

ক্রম্পমক ্িং ্াম বস্পম্পসম্পফটকি্ সিংখ্যা 

1.  ব্লাড গ্লুটকাে ম্পমোি স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

2.  বেস্ট্্‌ম্পিি স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

3.  ল্যাটিে ম্পড াইস স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

4.  ল্যাটিে (ম্প্ডল) স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

5.  ড্রাই্‌বসায়াে্‌

(অযাালটকােল্‌বসায়াে) 

স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 

6.  সাি ন েক্স। স্ট্যান্ডাড ন ০১ টি 
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ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ৬: খাওয়াি ই্টেক-আউেপুে চাে ন বমই্টেই্ কিটত িািটে 

 

ম্পেষয়েস্তু (Contents):  

1. ই্টেক ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন 

2. আউেপুে ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন 

3. ই্টেক আউেপুে চাে ন িক্ষণাটেক্ষণ এেিং ম্পিটিাে ন  

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria): 

▪ ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী ই্টেক ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

▪ ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী আউেপুে ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

▪ কম নস্থ্ল অনুিীল্ অনুর্ায়ী ই্টেক আউেপুে চাে ন িক্ষণাটেক্ষণ এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে। 

িতনােলী (Conditions): 

 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে: 

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষ্ িম্পিটেি 

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

 

ম্পিেন উিকি্ (Learning Materials): 

▪ ম্পসম্পেএলএম 

▪ েযান্ডআউেস 

▪ েই, ম্যানুয়াল 

▪ মম্পডউল / বিফাটিি 

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning্‌Activities)-৬ ই্টেক-আউেপুে্‌চাে ন্‌বমই্টেই্্‌কিটত্‌িািটে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 2. ইনফররমিন ডিে ৬ : ই্টেক-আউেপুে চাে ন বমইটেই্ করা।  

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ৬ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ৬ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

▪ োস্ক ডিে-৬.১ ই্টেক-আউেপুে চাে ন প্রণয়ন করা।  
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information Sheet): ৬ ই্টেক-আউেপুে্‌চাে ন্‌বমইটেই্্‌কিটত্‌িািটে 

 

ডিেনউটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাে কটি ম্পিক্ষাথীিণ - 
 

1. ষ্টযাণ্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌ই্টেক্‌ফ্লুম্পয়ড্‌িম্পিমাি্‌এেিং্‌বিকড ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

2. ষ্টযাণ্ডাড ন্‌অনুর্ায়ী্‌আউেপুে্‌ফ্লুম্পয়ড্‌িম্পিমাি্‌এেিং্‌বিকড ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌  

3. কম নস্থ্ল্‌অনুিীল্্‌অনুর্ায়ী্‌ই্টেক্‌আউেপুে্‌চাে ন্‌িক্ষণাটেক্ষণ্‌এেিং্‌ম্পিটিাে ন্‌কিটত্‌িািটে।্‌ 

 ১) ই্টেক ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি 

ই্টেক ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি েটলা গ্যাররাইনরেিাইনাল রোরক্টর (মুরের) অেবা ডিরাপরের (প্যাররন্টাডল) মােরম যর্সব 

তরল/োবার আকারর গ্রহন করর (ইনরেক)।  

২) আউেপুে ফ্লুডয়ি পডরমাপ 

গ্যাররাইনরেিাইনাল রোরক্টর (মুরের) অেবা ডিরাপরের (প্যাররন্টাডল) মােরম র্া ডকছু ডনষ্কাডিত বা অপসারণ 

(আউেপুে) তাই হরলা আউেপুে ফ্লুডয়ি পডরমাপ করা।  

৩) ইনরেক ও আউেপুে োে ৃ

যকান যরাগী গ্যাররাইনরেিাইনাল রোরক্টর (মুরের) অেবা ডিরাপরের (প্যাররন্টাডল) মােরম যর্সব তরল/োবার 

আকারর গ্রহন করর (ইনরেক) এবাং র্া ডকছু ডনষ্কাডিত বা অপসারণ (আউেপুে) করর তা যর্ োরে ৃবা টুলরস যরকি ৃ

করা হয় তারক ইনরেক এবাং আউেপুে োে ৃবরল।  কেনও কেনও এটি ফ্লুরয়ি-ব্যারলন্স োে ৃডহসারবও পডরডেত। 

সাধারনত ডমডল ডলোর (ml) ডহরসরব ইনরেক ও আউেপুে োরে ৃপডরমান ডলো হয়। 

 

     ৩.১) ইনরেক ও আউেপুে মডনেডরাং-এর গুরুত্ব 

     ইনরেক ও আউেপুে মডনেডরাং মডনেডরাং একটি গুরুত্বপূণ ৃডলডনকাল যকয়ার প্রডক্রয়া র্া যরারগরঃ 

▪ অগ্রগডত এবাং উপকাররর পািাপাডি ডেডকত্সার ক্ষডতকারক প্রভাবগুডল ডনধাৃররণ সহায়তাকরর।  

▪ ইনরেক ও আউেপুে পর্রৃবক্ষরনর মােরম যকয়ারডগভারগন স্বাস্থেরসবার সারে সারে যরাগীর তরল ও পুডষ্টর 

সঠিক োডহদা ডনডিত কররত সহায়তা করর।  

▪ আউেপুে পডরমাপ পর্রৃবক্ষণ করর প্রস্রারবর পর্াৃপ্ততা ডনডিরতরপািাপাডি স্বাভাডবক মলতোগ কররে ডকনা তা 

ডনধাৃরণ কররত সহায়তা করর।রমােকো ইনরেক ও আউেপুে মডনেডরাং ডেডকৎসা যক্ষরত্র একটি গুরুত্বপুন ৃর্ভডমকা 

পালন করর। 

ইনরেক ডহরসরব র্া পডরমাপ করা হয়ঃ  

ইনরেক ডহরসরব যর্সব ডজডনস পডরমাপ করা হয় তা হল- 

ক) ওরাল ইনরেক 

ে) টিউব ডফডিাংস 

গ) ইন্ট্রারভনাস ফ্লুইি 

ঘ) যমডিরকিন 

ঙ) যোোল প্যারররন্টরাল ডনউডরিন 

ে) ব্লাি যপ্রািাক্টস,  

ে) িায়লাইডসস ফ্লুইিস, ইতোডদ। 

আউেপুে ডহরসরব র্া পডরমাপ করা হয়ঃ  

আউেপুে ডহরসরব যর্সব ডজডনস পডরমাপ করা হয় তা 

হল- 

ক) ইউডরন 

ে) তরল পায়োনা 

গ) বডম 

ঘ) যেষ্ট যেইরনজ, ইতোডদ। 

 

     ৩.২) ই্টেক ও আউেপূে চাে ন প্র্য়্ঃ   
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ম্প্টন্‌একটি্‌ই্টেক্‌ও্‌আউেপুে্‌চাটে নি্‌বেমটেে্‌বদখাট্া্‌েলঃ্‌ 

্াম েয়স ম্পলঙ্গ বিম্পেটেি্্‌্ম্বি 

আব্দুি্‌িেমা্ ৬৫্‌েেি পুরুষ ১২৩৪৫৬ 

 

ই্টেক  আউেপুে 

ধি্ ও িম্পিমা্ (ml)  

বোোল 

ধি্ ও িম্পিমা্ (ml)  

বোোল তাম্পিখ সময় আই. 

ম্প  

ওিাল NG-

টিউে 

েম্পম তিল 

িায়খা্া 

প্রসাে অন্যান্য 

৩০/০৮/২০২০ সকাল 

৯ ো 

Nill জুস 

২৫০ 

ম্পমম্পল 

Nill ২৫০ম্পমম্পল Nill ৩০০ 

ম্পমম্পল 

৪০০ 

ম্পমম্পল 

 ৭০০ 

ম্পমম্পল 

 দুপুি  

১ ো 

 েিম্পলক্স 

৫০০ 

ম্পমম্পল 

 ৫০০ 

ম্পলম্পল 

     

সে নটমাে      ৭৫০ 

ম্পমম্পল 

    ৭০০ 

ম্পমম্পল 
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যসলফ যেক (Self-Check)-  ৬  ই্টেক্‌আউেপুে্‌চাে ন্‌বমই্টেই্্‌কিটত্‌িািটে 

 

 

প্রডিক্ষনােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন- 

 

১. ই্টেক ও আউেপুে েলটত ম্পক বুে? ই্টেক-আউেপুে চাে ন েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ   

২. ই্টেক ও আউেপুে মম্প্েম্পিিং এি গুরুত্ব 

উিিঃ 

৩. ই্টেক ও আউেপুে ম্পেটসটে মূলত ম্পক িম্পিমাি কিা েয়? 

উিিঃ  
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উত্তরপত্র (Answer Key)- ৬ ই্টেক্‌আউেপুে্‌চাে ন্‌বমই্টেই্্‌কিটত্‌িািটে  

 

১. ই্টেক ও আউেপুে েলটত ম্পক বুে? ই্টেক-আউেপুে চাে ন েলটত ম্পক বুে? 

উিিঃ  

যকানররাগী গ্যাররাইনরেিাইনাল রোরক্টর (মুরের) অেবা ডিরাপরের (প্যাররন্টাডল) মােরম যর্সব তরল/োবার আকারর 

গ্রহন করর (ইনরেক) এবাং র্া ডকছু ডনষ্কাডিত বা অপসারণ (আউেপুে) করর তা যর্ োরে ৃবা টুলরস যরকি ৃকরা হয় তারক 

ইনরেক এবাং আউেপুে োে ৃবরল।  কেনও কেনও এটি ফ্লুরয়ি-ব্যারলন্স োে ৃডহসারবও পডরডেত। 

২. ই্টেক ও আউেপুে মম্প্েম্পিিং এি গুরুত্ব 

উিিঃ 

ক) অগ্রগডত এবাং উপকাররর পািাপাডি ডেডকত্সার ক্ষডতকারক প্রভাবগুডল ডনধাৃররণ সহায়তাকরর।  

ে)ইনরেক ও আউেপুে পর্রৃবক্ষরনর মােরম যকয়ারডগভারগন স্বাস্থেরসবার সারে সারে যরাগীর তরল ও পুডষ্টর 

সঠিক োডহদা ডনডিত কররত সহায়তা করর।  

গ) আউেপুে পডরমাপ পর্রৃবক্ষণ করর প্রস্রারবর পর্াৃপ্ততা ডনডিরতরপািাপাডি স্বাভাডবক মলতোগ কররে ডকনা 

তা ডনধাৃরণ কররত সহায়তা করর।রমােকো ইনরেক ও আউেপুে মডনেডরাং ডেডকৎসা যক্ষরত্র একটি গুরুত্বপুন ৃ

র্ভডমকা পালন করর। 

৩. ই্টেক ও আউেপুে ম্পেটসটে মূলত ম্পক িম্পিমাি কিা েয়? 

উিিঃ 

ইনরেক ডহরসরব র্া পডরমাপ করা হয়ঃ ইনরেক ডহরসরব 

যর্সব ডজডনস পডরমাপ করা হয় তা হল- 

ক) ওরাল ইনরেক 

ে) টিউব ডফডিাংস 

গ) ইন্ট্রারভনাস ফ্লুইি 

ঘ) যমডিরকিন 

ঙ) যোোল প্যারররন্টরাল ডনউডরিন 

ে) ব্লাি যপ্রািাক্টস,  

ে) িায়লাইডসস ফ্লুইিস, ইতোডদ। 

আউেপুে ডহরসরব র্া পডরমাপ করা হয়ঃ আউেপুে 

ডহরসরব যর্সব ডজডনস পডরমাপ করা হয় তা হল- 

ক) ইউডরন 

ে) তরল পায়োনা 

গ) বডম 

ঘ) যেষ্ট যেইরনজ, ইতোডদ। 
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োস্ক ডিে (Task Sheet) – ৬.১  

 

Task name (েটেি্‌্াম):্‌ইটন্টক-আউেপুে্‌চাে ন্‌প্রণয়্্‌কিা  

  

উটেশ্যঃ ইটন্টক-আউেপুে্‌চাে ন্‌প্রণয়্্‌কিটত িািা।     

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ  

1. প্রটয়াে্ীয় চাে ন প্রস্তুত কিাি উিকিণ সিংগ্রে কি। 

2. ই্টেক্‌ও্‌আউেপুে্‌চাটে নি্‌বেমটেে্‌সিংগ্রে কি।   

3. ই্টেক্‌ও্‌আউেপুে্‌এি্‌বেমটেে্‌অনুর্ায়ী্‌চাে ন্‌প্রস্তুত কর।  

4. ই্টেক্‌ও্‌আউেপুে্‌এি্‌পূিণকৃত্‌বেমটেে্‌র্োর্ে কর্তপরক্ষর ডনকে জমা কর।  

 

  



 

109 
 

ম্পিেনফল (Learning Outcome)- ৭: কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত িািটে 

 

ম্পেষয়েস্তু (Contents):  

1. সিঞ্জাম িম্পিষ্কাি 

2. সিঞ্জাম সিংিক্ষণ  

3. অব্যেহৃত উিকিণ পু্ঃস্থ্াি্  

4. কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি  

5. ব্যম্পেিত িম্পিেন্নতা িক্ষা  

মূল্যায়ন মা্দন্ড (Assessment Criteria):  

▪ স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যেহৃত সিঞ্জামগুম্পল িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে।  

▪ কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম েটয়টে।  

▪ কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী েেনয িদাথ ন অিসািণ কিটত সক্ষম েটয়টে।  

▪ কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী অব্যেহৃত উিকিণ পু্ঃস্থ্াি্ কিটত সক্ষম েটয়টে।  

▪ স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে।  

▪ স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যম্পেিত িম্পিেন্নতা িক্ষা কিটত সক্ষম েটয়টে।  

িতনােলী (Conditions):  

 

কাটেি সময় ম্পিক্ষাথীটক অেশ্যই সিেিাে কিটত েটে:  

▪ প্রকৃত কম নটক্ষত্র অথো প্রম্পিক্ষ্ িম্পিটেি  

▪ ল্যািেি  

▪ মাম্পিম্পমম্পডয়া বপ্রাটেক্টি  

▪ বোয়াইে বোড ন ও মাকনাি  

▪ ইন্টািট্ে ফযাম্পসম্পলটিস 

 

ম্পিেন উিকি্ (Learning Materials):  

▪ ম্পসম্পেএলএম  

▪ েযান্ডআউেস  

▪ েই, ম্যানুয়াল  

▪ মম্পডউল / বিফাটিি  

▪ কািে  

▪ কলম 
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প্রম্পিক্ষণ্‌কার্ নক্রম্‌(Learning Activities)-৭ কম নটক্ষত্র্‌বমই্টেই্্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌সিংিক্ষণ্‌কিটত্‌িািটে 

 

এই ডিেনফল অজৃরনর লরক্ষে ডিেনফরল অন্তর্ভকৃ্ত ডবষয়বস্তু এবাং পারফরম্যান্স ক্রাইরেডরয়া অজৃরনর জন্য ডনম্নডলডেত 

কাজৃক্রমগুরলা পর্াৃয়ক্ররম সম্পাদন করুন। কাজৃক্রমগুরলার জন্য বডণতৃ ডররসাসসৃমূহ ব্যাবহার করুন।  

 

ডিেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপকরণ / ডবরিষ ডনরদিৃনা 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডনরদডৃিকা 

অনুসরণ কররত হরব।  

1. ডনরদিৃনা পড়ুন। 

2. ইনফররমিন ডিে পড়রত হরব। 
2. ইনফররমিন ডিে ৭ : কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম 

সিংিক্ষণ করা।  

3. যসলফ যেরক প্রদত্ত প্রশ্নগুরলার উত্তর 

প্রদান করুন এবাং উত্তরপরত্রর সারে 

ডমডলরয় ডনডিত হরত হরব।  

3. যসল্ফ-রেক ম্পিে ৭ -এ যদয়া প্রশ্নগুরলার উত্তর প্রদান করুন।   

    উত্তরপত্র ৭ -এর সারে ডনরজর উত্তর ডমডলরয় ডনডিত করুন।  

4. জব/োি ডিে ও যেডসডফরকিন ডিে 

অনুর্ায়ী জব সম্পাদন করুন। 

4. ডনরম্নাক্ত জব/োস্ক ম্পিে অনুর্ায়ী জব/োস্ক সম্পাদন করুন 

 

োস্ক ডিে- ৭.১ ডেডকৎসা সরিাম জীবাণুমুক্তকরণ।  
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ই্ফিটমি্্‌ম্পিে্‌(Information Sheet): ৭ কম নটক্ষত্র্‌বমই্টেই্্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌সিংিক্ষণ কিটত্‌িািটে 

 

ডিেনউটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমি্ িীে িাে কটি ম্পিক্ষাথীিণ - 

 

1. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যেহৃত সিঞ্জামগুম্পল িম্পিষ্কাি কিটত িািটে।  

2. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত িািটে।  

3. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী েেনয িদাথ ন অিসািণ কিটত িািটে।  

4. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী অব্যেহৃত উিকিণ পু্ঃস্থ্াি্ কিটত িািটে।  

5. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি কিটত িািটে।  

6. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যম্পেিত িম্পিেন্নতা িক্ষা কিটত িািটে।  

 

১) সিঞ্জামগুম্পল িম্পিষ্কাি 

ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম িম্পিষ্কাি কিাি সময় আমাটদিটক অেশ্যই প্রটর়্িাে্ীয় সতকনতা অেলম্ব্ কিটত েটে। ম্পচম্পকৎসা 

সিঞ্জাম েীোণুমুে থাকটল ম্প্ম্পিত কটি বর্, এটি ব্যেোটিি েন্য উিযুে। শুধু িম্পিষ্কাি কটি বকা্ এক োয়িায় বিটখ 

ম্পদটলই েটে ্া। িম্পিষ্কাি কিাি িািািাম্পি, বমম্পডটকল ইকুইিটমন্ট, ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম এেিং অটরািচাটিি র্ন্ত্রিাম্পত 

অেশ্যই েীোণুমুে এেিং ম্প্িািদ স্থ্াট্ সিংিক্ষণ কিটত েটে। 

 

বমম্পডটকটল ব্যেহৃত ম্পেম্প্সিত্র  াল াটে িম্পিষ্কাি কিা, েীোণুমুে কিা ম্প্ম্পিত কিটে একে্ বিািী ম্পক াটে ম্প্িািটদ 

ম্পচম্পকৎসা িাটে। বসইসাটথ বমম্পডটকটল ব্যেহৃত ম্পেম্প্সিত্র সঠিক াটে িম্পিষ্কাি কিটল স্বাস্থ্যটসো-সিম্পকনত সিংক্রমটণি 

ঝুঁম্পক কমাটত সাোর্য্ কিটে।  

 

১.১) েীোণুমুেকিণ িিম্পত 

েীোণুমুেকিণ িিম্পতি ম্পত্টি ধাি আটে, প্রথটম Clean কিটত েটে, তািিি Disinfect কিটত েটে এেিং বিটষ 

Sterilize কিটত েটে। 

ম্পক্ল্ (Cleaning)  

ম্পক্ল্ (Clean) কিা েল প্রথম িদটক্ষি র্া বর্ বকা্ পৃষ্ঠ 

বথটক সিংক্রামক বেম্পেক উিাদা্, ধুটলা এেিং েীোণু 

অিসািণটক বোোয়। এটি ম্পডোিটেন্ট ো এ্োইটমটিক 

(enzymatic) িণ্যগুম্পলি সাটথ েল ব্যেোি কটি 

ম্যানুর়্িাম্পল ো র্াম্পন্ত্রক াটে সিন্ন কিা েয়। 
 

ম্পডসই্টফকটিঙ্ক (Disinfecting)  

ম্পডসই্টফকি্ ে'ল বিাি-উৎিাদ্কািী েীোণুটক 

অিসািণ কিাি প্রম্পক্রর়্িা র্াটত েীোণু আি েম্পড়টয় বর্টত 

্া িাটি। ম্পডসই্টফকি্ সাধািণত ব্যেহৃত 

সিঞ্জামগুটলা অটোটক্লই  বমম্পিট্ তাি ম্পদটয় েীোণুমুে 

কিা েয়। এটি কিাি মােটম বিাি উৎিাদ্কািী েীোণু 

গুটলা ম্প্ম্পিয় েটয় র্ায়, তটে এটি েীোণু সম্পূণ ন  াটে 

ধ্বিংস কিটত িাটি ্া।  
 

বস্ট্ম্পিলাইম্পেিং (Sterilizing) 
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বস্ট্ম্পিলাইম্পেিং প্রম্পক্রয়াটি বিাি-সৃম্পষ্টকািী প্যাটথাটে্, ব্যাকটেম্পিয়া এেিং  াইিাসটক ঘে্াস্থ্টলই বমটি বফটল র্াটত 

সিংক্রমটণি সম্ভাে্া ম্প্মূ নল কিা েয়। ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জামগুটলা  াটলা াটে েীোণুমুে কিা েটল বিািীটদি ম্পচম্পকৎসা 

কিা ম্প্িািদ েটয় ওটে এেিং আত্মম্পেশ্বাস প্রদা্ কটি।  

ব্যেহৃত বমম্পডটকল সিঞ্জাম, ম্পক্লম্প্ক এেিং অন্যান্য স্বাস্থ্যটসো সুম্পেধাগুম্পল অেশ্যই েীোণুমুে কিা উম্পচত। 

বস্ট্ম্পিলাইম্পেিং বিাি সৃম্পষ্টকািী েীোণু এেিং  াইিাসটক ধ্বিংস কটি সিংক্রমটণি সম্ভাে্াটক দূি কটি। ব্যেহৃত 

বমম্পডটকল সিঞ্জাম গুটলা ো স্থ্া্ েীোণুমুে কটি আমিা ম্প্িয়তাি সাটথ বিািীটদি ম্পচম্পকৎসা কিটত এেিং 

সিংক্রমণটর্াগ্য বিাটিি সাটথ বমাকাম্পেলা কিটত িাম্পি। 

 

 

২) েীোণুমুে কিাি িিম্পত  

কী াটে আমিা সিঞ্জামগুম্পলটক েীোণুমুে কিে তা ম্প্ নি কটি আমিা কী ধিটণি সিঞ্জাম ব্যেোি কিম্পে এেিং এটি 

কীটসি সিংস্পটি ন এটসটে তাি উিি। আমিা র্ম্পদ সঠিক বস্ট্ম্পিলাইটেি্ িিম্পত প্রটয়াি ্া কম্পি তটে আমিা পৃটষ্ঠি 

ব্যাকটেম্পির়্িা, প্যাটথাটে্, েীোণু এেিং  াইিাসগুম্পলটক বমটি বফলটত সক্ষম েটো ্া। বিািীটদি ম্প্িািদ িাখাি েন্য 

আমিা বস্ট্ম্পিলাইটেি্ কিাি সময় সেম্পকছু সঠিক িিম্পতটত কটিম্পে ম্পক ্া তা ম্প্ম্পিত কিটত ম্প্নম্পলম্পখত 

বস্ট্ম্পিলাইটেি্ িিম্পতগুম্পল ব্যেোি কিা েয়। 

▪ ড্রাই ম্পেে বস্ট্ম্পিলাইটেি্ (Dry Heat Sterilization) 

এই িিম্পতি েন্য একটি দীঘ ন সমটর়্িি প্রটর়্িাে্ েয় এেিং শুধুমাত্র তাি-প্রম্পতটিাধী উিকিণগুম্পল ব্যেোি কিা 

উম্পচত । দীঘ ন সমটর়্িি েন্য অতযন্ত উচ্চ তািমাত্রার়্ি (300 ম্পডম্পগ্র ফাটি্োইটেি উিটি) উিকিণগুম্পলটক তাি 

ম্পদটত েটে র্াটত পৃটষ্ঠি সমস্ত প্যাটথাটে্ এেিং মাইটক্রাোয়াল েীোণু ধ্বিংস েটয় র্ায়। 

▪ ম্পকম্পমকযাল বস্ট্ম্পিলাইটেি্ (Chemical Heat Sterilization) 

ইম্পথম্পল্ অক্সাইড, োইটড্রাটে্ িািক্সাইড এেিং ম্পব্লটচি মটতা িাসার়্িম্প্ক র্, সিঞ্জামগুম্পলটক ম্প্ম্পদ নষ্ট সমটর়্িি েন্য 

একটি দ্রেটণ ডুম্পেটয় িাখটত েটে র্াটত প্যাটথাটে্গুম্পল মািা র্ায়। েীোণুমুে কিাি িটি, সিঞ্জামগুম্পল ধুটয় 

বফলটত েটে এেিং ির্ নাপ্ত াটে শুকাট্াি েন্য সময় বদওয়া উম্পচত। 
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▪ ম্পস্ট্ম বস্ট্ম্পিলাইটেি্ (Steam Heat Sterilization) 

এটি েীোণুমুেকিটণি একটি ে্ম্পপ্রর়্ি িিম্পত এেিং ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম েীোণুমুে কিাি েন্য এটি সেটচটয় 

সাধািণ ম্পেকল্পগুম্পলি মটে একটি। ম্পডক্ট্যাম্পমন্যান্ট প্রটয়াি কিাি িটি, অতযন্ত উিপ্ত েটলি কণাগুম্পলটক 

ক্রমেধ নমা্ চাটি প্রটয়াি কিা েয় র্াটত সিঞ্জামগুম্পল  াটলা াটে েীোণুমুে েয়। 

৩) বজৃে পদাে:ৃ   

     ব্যবহাররর পর অপ্ররয়াজনীয় বা অব্যাবহৃত দ্রবাডদ বা ডজডনসপত্র যক বজৃে পদাে ৃ বরল।  
 

 

▪ বজৃে ব্যবস্থাপনা  

ডনডদষৃ্ট পদ্ধডত অনুর্ায়ী বজৃে সাংগ্রহ করর বরজৃের ধরণ অনুর্ায়ী সুডনডদষৃ্ট পদ্ধডতরত  সাংরক্ষণ করা যক বজৃে 

ব্যবস্থাপনা বরল   

▪ বজৃে পদাে ৃসাংরক্ষণ:  

বজৃে পদাে ৃযক আমরা যর্ যকান স্থারন না যফরল বজৃে পদারেরৃ যশ্রণী অনুর্ায়ী ডনডদষৃ্ট স্থারন যফলব এবাং সঠিক 

ভারব সঠিক স্থারন তা সাংরক্ষণ করব। এজন্য আলাদা ররঙর বীন,বি বা ঝডড় ব্যবহার করা হয়। 

▪ কঠিন পদারেরৃ বজৃে – 

কঠিন পদারেরৃ বজৃে ইতোডদ সাংগ্রহ করর প্রেরম বরজৃের ধরণ অনুর্ায়ী আলাদা করা।  

এগুরলা সম্ভব হরল – 
  

ব্যবহার কমরব (Reduce) ২। পুনঃব্যবহার করা (Reuse) ৩। অন্য ডকছুরত রুপান্তর করর ব্যবহার করা (Recycle) 

সম্ভব না হরল সুডনডদষৃ্ট পদ্ধডতরত পুডড়রয় যফলব অেবা ডনডদষৃ্ট জায়গায় সাংরক্ষণ করব 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▪ তরল পদারেরৃ বজৃে: তরল পদারেরৃ বজৃে যর্মন বজৃে পাডন, জতল, ডগ্রজ, রাসায়ডনক পদাে ৃইতোডদ যক ডতন 

ভারব সাংরক্ষণ বা ব্যবস্থাপনা করা হয়।  

➢ র্াডন্ত্রক প্রডক্রয়ায়  

➢ জজডবক প্রডক্রয়ায় অণুজীব পাডনরত যেরড়   

➢ রাসায়ডনক প্রডক্রয়ায় জীবাণুমুক্ত করর  

 

৪) কারজর জায়গা পডরষ্কার করার পদ্ধডত 

কাজ শুরু করার পূরব ৃএবাং পরও কমরৃক্ষত্র পডরষ্কার করা একটি গুরুত্বপূণ ৃকাজ। পডরষ্কার পডরেন্নতা করার জন্য ডবডভন্ন 

ধররণর ডলডনাং ইকুইপরমন্ট পাওয়া র্ায়। ডকন্তু কার্কৃারী ইকুইপরমন্ট ব্যবহার কররল অডত অল্প সমরয় আপডন কাজটি 

সম্পাদন কররত পাররবন। 
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ভোকুয়াম ডলনার 

 

ভোকুয়াম ডলনার হল সবরেরক যবডি ব্যবহৃত ডলডনাং 

ইকুইপরমন্ট।  

 

যব্লায়ার 

 

বাডহররর গারের পাতা ও ডলোর একো স্থারন, যর্োন 

যেরক যসগুরলারক ত্যরল যনওয়া হরব, জরড়া করার জন্য 

যব্লায়ার ব্যবহার হয়।   

 

মপ ও বারকে 

 

মপ ও বারকে যফ্ল্ার পডরস্কাররর কারজ ব্যবহার হয়।কালার যকারিি মপ এবাং বালডত ডসরিম ব্যবহার হর্। সবদৃা 

ঠিক োইপো ব্যবহার করা উডেত। যর্মন েয়রলরের জন্য লাল, রান্নাঘররর জন্য হলুদ, যমরঝরত নীল সবদৃা ব্যবহার 

কররত হরব। 

   

 

৫) ব্যডক্তগত পডরস্কার-পডরেন্নতা 

হাত যধায়া 

হাত যধায়া যহাল োদ্য ডনরাপত্তা ডবধারনর একটি অন্যতম উপায় । এো আমরা ঘন ঘন েোৃ কররবা ।  

৫ টি সমরয় আমরা হাত যধারবা  

▪ কাজ  শুরূর আরগ    

▪ রাসায়ডনক ডজডনষ যর্মন স্যাভলন, ডফনাইল, এররাসল ধরার আরগ 

▪ যর্ যকান কাজ যেরক যফরা / ডবরডতর পর 

▪ হাঁডে-কাডি, নাক ঝাড়ার পর 

▪ েয়রলে ব্যবহাররর পর । 
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হাত যধায়ার ধাপ 

 

 

হাত যধায়ার জন্য উপযুক্ত ডজডনষ 

▪ তরল সাবান (রিেল তরল সাবান, স্যাভলন তরল সাবান)  

▪ তরল অোডন্ট-রসপটিক (রিেল, স্যাভলন)  

▪ সাবান (লাইফবয় বার, স্যাভলন বার) 
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যসলফ যেক (Self-Check)-  ৭  কম নটক্ষত্র বমই্টেই্ এেিং সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত িািটে 

 

প্রডিক্ষনােীরদর জন্য ডনরদিৃনা:- ইনফররমিন িীে পাঠ করর ডনরের প্রশ্নগুরলার উত্তর ডলে- 

 

সাংডক্ষপ্ত প্রশ্ন- 

 

১.যমডিরকরলর ব্যবহৃত সরিামগুডল পডরষ্কার করা যকন প্ররয়াজন?  

উিিঃ   

২. ম্পডসই্টফকি্ বলরত ডক বুঝ? 

উিিঃ 

৩.কমসৃ্থল পডরস্কার করার জন্য ডক ডক সরিাম ব্যবহৃত হয়? 

উিিঃ  
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উত্তরপত্র (Answer Key) - ৭  কম নটক্ষত্র্‌বমই্টেই্্‌এেিং্‌সিঞ্জাম্‌সিংিক্ষণ কিটত্‌িািটে 

 

১.যমডিরকরলর ব্যবহৃত সরিামগুডল পডরষ্কার করা যকন প্ররয়াজন?  

উিিঃ বমম্পডটকটল ব্যেহৃত ম্পেম্প্সিত্র  াল াটে িম্পিষ্কাি কিা, েীোণুমুে কিা ম্প্ম্পিত কিটে একে্ বিািী ম্পক াটে 

ম্প্িািটদ ম্পচম্পকৎসা িাটে। বসইসাটথ বমম্পডটকটল ব্যেহৃত ম্পেম্প্সিত্র সঠিক াটে িম্পিষ্কাি কিটল স্বাস্থ্যটসো-সিম্পকনত 

সিংক্রমটণি ঝুঁম্পক কমাটত সাোর্য্ কিটে।  

   

২. ম্পডসই্টফকি্ বলরত ডক বুঝ? 

উিিঃ ম্পডসই্টফকি্ ে'ল বিাি-উৎিাদ্কািী েীোণুটক অিসািণ কিাি প্রম্পক্রর়্িা র্াটত েীোণু আি েম্পড়টয় বর্টত ্া 

িাটি। ম্পডসই্টফকি্ সাধািণত ব্যেহৃত সিঞ্জামগুটলা অটোটক্লই  বমম্পিট্ তাি ম্পদটয় েীোণুমুে কিা েয়। এটি কিাি 

মােটম বিাি উৎিাদ্কািী েীোণু গুটলা ম্প্ম্পিয় েটয় র্ায়, তটে এটি েীোণু সম্পূণ ন  াটে ধ্বিংস কিটত িাটি ্া।  

 

৩.কমসৃ্থল পডরস্কার করার জন্য ডক ডক সরিাম ব্যবহৃত হয়? 

উিিঃ কমসৃ্থল পডরস্কার করার জন্য সরিাম ব্যবহৃত হয়ঃ  

• ভোকুয়াম ডলনার 

• যব্লায়ার 

• মপ ও বারকে 
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োস্ক ডিে (Task Sheet) – ৭.১  

 

Task name (েটেি্‌্াম):্‌ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম জীোনুমুেকিণ  

   

উটেশ্যঃ ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম ম্পেোনুমুেকিণ িািা।      

কাটেি ধািাোম্পেকতাঃ  

1. প্রটয়াে্ীয় উিকিণ সিংগ্রে কি। 

2. ব্যেহৃত ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জাম সিংগ্রে কি। 

3. প্রথটম ব্যেহৃত ম্পচম্পকৎসা সিঞ্জামগুটলা ম্পক্লম্প্িং কি।  

4. িম্পিষ্কাি সিঞ্জামগুটলা অটোটক্লই  বমম্পিট্ তাি ম্পদটয় েীোণুমুে কিা।  

5. িম্পিষ্কাি সিঞ্জামগুটলা বস্ট্ম্পিলাইম্পেিং কিা।   

6. িম্পিষ্কাি সিঞ্জামগুটলা ম্প্িািদ স্থ্াট্ বস্ট্াম্পিিং কর।  

 

  



 

119 
 

দক্ষতা পর্াৃরলােনা (Review of Competency)  

 

প্রডিক্ষণােীর জন্য ডনরদিৃনা: প্রডিক্ষণােীর  ডনরম্নাক্ত দক্ষতা প্রমাণ কররত সক্ষম হরল ডনরজই কমদৃক্ষতা মূল্যায়ন কররব 

এবাং সক্ষম হরল “হোঁ” এবাং সক্ষমতা অডজৃত না হরল “না” যবাধক ঘরর টিকডেহ্ন ডদন।   

কমদৃক্ষতা মূল্যায়রনর মানদন্ড  হোঁ  না  

1. ম্পেম্প ন্ন েম্পড িাে নস্‌,  াইোল অি না্ এেিং এ্াটোম্পমকযাল বে্ ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম েটয়টে।    

2. সুস্থ্য তন্ত্র ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম েটয়টে।    

3. মা্েটদটেি তন্ত্রগুম্পলি বমৌম্পলক কার্ নােলী ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম েটয়টে।   

4. মা্েটদটেি বৃম্পি এেিং ম্পেকাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম েটয়টে।    

5. সাধািণ িািীম্পিক চলাটফিা এেিং অঙ্গ ম্পঙ্গ েণ ন্ া কিটত সক্ষম েটয়টে।   

6. ম্পেম্প ন্ন েয়টসি সাটথ সিম্পকনত সাধািণ বিাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম েটয়টে।   

7.  াইোল সাই্ ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম েটয়টে।   

8. ব্যম্পেিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (PPE) ম্পচম্পিত এেিং ব্যেোি কিটত সক্ষম েটয়টে।    

9. উিকিণ, সিঞ্জাম এেিং র্ন্ত্রিাম্পত ম্পচম্পিত কিটত এেিং প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ম্প্ে নাচ্ কিটত সক্ষম 

েটয়টে। 
  

10. র্ন্ত্রিাম্পত, উিকিণ এেিং সিঞ্জাম কার্ নক্ষম আটে ম্পক্া তা িিীক্ষা কিটত সক্ষম েটয়টে।    

11.  াইোল সাই্ িম্পিমাটিি েন্য র্ন্ত্রিাম্পত, উিকিণ এেিং সিঞ্জাম প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে।   

12. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী টুলস সিংগ্রে এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে।   

13. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িিীটিি তািমাত্রা িম্পিমাি এেিং চাটে ন বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   

14. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী িালস িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।    

15. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী শ্বাস-প্রশ্বাটসি োি িণ্া, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।    

16. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্লাড বপ্রসাি িম্পিমাি, বিকড ন এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   

17. কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী িিীটিি উচ্চতা এেিং ওে্ িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   

18. েম্পড মাস ই্টডক্স (BMI) িণ্া এেিং সঠিক াটে ্ম্পথর্ভে কিটত সক্ষম েটয়টে।   

19. কাটেি প্রটয়াে্ অনুর্ায়ী ক্লাটয়টন্টি িম্পেি্ এেিং প্রস্তুম্পত ম্প্ম্পিত কিটত সক্ষম েটয়টে।   

20. ম্প্টদ নি্া অনুর্ায়ী ইকুইিটমন্ট সঠিক াটে িিীক্ষা এেিং প্রস্তুত কিটত সক্ষম েটয়টে।   

21. স্ট্যান্ডাড ন িিম্পত অনুর্ায়ী োটতি আঙ্গুটলি ডিা িম্পিষ্কাি এেিং ম্পেদ্র কিটত সক্ষম েটয়টে।   

22. ম্পিি ব্যেোি কটি িে সিংগ্রে কিটত সক্ষম েটয়টে।   

23. িটেি গ্লুটকাে িম্পিমাি এেিং কম নস্থ্টলি অনুিীল্ অনুর্ায়ী বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   

24. ষ্টযাণ্ডাড ন অনুর্ায়ী ই্টেক ও আউেপুে ফ্লুম্পয়ড িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   

25. কম নস্থ্ল অনুিীল্ অনুর্ায়ী ই্টেক আউেপুে চাে ন িক্ষণাটেক্ষণ এেিং ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম েটয়টে।   
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26. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যেহৃত সিঞ্জামগুম্পল িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে।   

27. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী সিঞ্জাম সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম েটয়টে।   

28. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী েেনয িদাথ ন অিসািণ কিটত সক্ষম েটয়টে।   

29. কম নটক্ষটত্রি অনুিীল্ অনুর্ায়ী অব্যেহৃত উিকিণ পু্ঃস্থ্াি্ কিটত সক্ষম েটয়টে।   

30. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি কিটত সক্ষম েটয়টে।   

31. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ব্যম্পেিত িম্পিেন্নতা িক্ষা কিটত সক্ষম েটয়টে।   

 

আম্পম (প্রম্পিক্ষণাথী) এখ্ আমাি আনুষ্ঠাম্প্ক বর্াগ্যতা মূল্যায়ন কিটত ম্প্টেটক প্রস্তুত বোধ কিম্পে।  

 

 

স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ          প্রম্পিক্ষটকি স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ 
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ম্পসম্পেএলএম প্রণয়্: 

‘বেল্‌থ স্ক্রীম্প্িং সিাদ্ কিা’্‌(অকুটিি্: বে্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-০২) িীষ নক কম্পিটেম্পি বেেড লাম্প্ নিং 

ম্যাটেম্পিয়াল (ম্পসম্পেএলএম)-টি োতীয় দক্ষতা স্দায়ট্ি ম্প্ম্পমি োতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ কর্তনক ম্পসটমক 

ম্পসটস্ট্ম, ইম্পসএফ ক্সালটেম্পি এেিং ম্পসটমক ই্ম্পস্ট্টিউে (বর্ৌথ উটদ্যাি প্রম্পতষ্ঠা্) এি সোয়তায় জু্ ২০২৩ মাটস 

প্যাটকে এসম্পড-৯ (তাম্পিখঃ ২৭ জু্ ২০২৩) এি অধীট্ প্রণয়্ কিা েটয়টে।  

  

ক্রম্পমক ্িং ্াম ও ঠিকা্া  িদেী বমাোইল ্িং এেিং ই-বমইল 

1.  যমাঃ আসলাম পাররভজ  বলখক ০১৮৪৫ ০৬৯ ৫২০ 

2.  যমাঃ ডফররাজ সিাদক ০১৮২৪  ৫২৪ ৬৩১ 

3.  বমাঃ আম্পমি বোটস্ বকা-অম্পড নট্েি ০১৬৩১ ৬৭০ ৪৪৫ 

4.  এ, এম, েম্পেরুল ইসলাম ম্পিম্প উয়াি ০১৭৪০ ৯২০ ৮০৯ 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 
কম্পিটেম্পি বেজড  ল াম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়াল স  (ম্পস ম্পেএ লএ ম) 

 

 

বজ্াট িল বকয়ািম্পিম্প িং (General Caregiving) 

 

বলট ল-০২ 

 

 

ম ডি উল  ড ি র োনো ম ঃ দ ৈ্ ম্পি ্  জীে ্য া পট্ি  ম্পিয় াকল া পগুম্প লটে  (এম্পড এ লস) সহ ায়ে া ক  ো  

(Module: Assisting in Activities of Daily Livings (ADLs)) 

 

Code: CBLM-INF-CG-02-L2-BN-V1 

জ ােীয়  ৈক্ষো উন্নয় ্  কর্তপৃক্ষ 

প্রধ া্ মন্ত্র ীি  কায নাল য় , ি ণ প্রজ ােন্ত্র ী োিংলাটৈশ সিকাি 



 

 
 



 

i 

কম্প পিা ইে 

 

জােী য় ৈক্ষে া উ ন্নয়্ ক র্ত নপক্ষ, 

প্র ধা্ মন্ত্রী ি ক ায নালয় । 

১ ১-১ ২ েল া, ম্পেম্প্ টয় াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিাি িাঁ ও, বশ ি-ই-ো িংলা ্ ি ি, ঢাক া-১ ২০ ৭ 

ইটম ইল: ec@nsda.gov.bd 

ওটয়েস াই ে: www.nsda.gov.bd  

ন্য াশ্ াল ম্পিলস ব পা ে নাল: www.skillsportal.gov.bd    

 

এই ক ম্পিটে ম্পি বেজ ড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয় ালটিি (ম্পস ম্পেএলএ ম) স্বত্ত্ব জােী য় ৈক্ষে া উ ন্নয়্ ক র্ত নপক্ষ (এ্এস ম্পডএ) এি 

ম্প্ক ে স িংিম্পক্ষে । এ্এস ম্পড এ-এি যথাযথ অনুট মাৈ্ ব্যেী ে অন্য বকউ ে া অন্য বকা্ পক্ষ এ ম্পস ম্পেএলএ মটি ি বকা্ 

ি ক ম পম্পি ে ে ন্  ে া পম্পি মা জন্ ক িটে পাি টে ্ া।  

“দৈ্ম্পি ্ জীে্ যাপট্ি ম্পিয়া কলাপগু ম্পলটে (এম্পড এলস) স হা য় ো ক ি া” ম্পস ম্পেএলএমটি এ্এস ম্পডএ ক র্ত নক অনুট মাম্প ৈে 

বজ্াটিল  বক য়ািম্পিম্প  িং  বল ট ল-০২  অকুটপশট্ি কম্পি টেম্পি স্ট্ যান্ড াড ন ও ক াম্পিকুলাট মি ম্প ম্পি টে প্র ণয়্ ক ি া হটয় টে । 

এটে ব জ্াটিল  বক য়ািম্পিম্প িং ব লট ল-০২  স্ট্ যান্ড াড নটি োস্তে ায়ট ্ি জন্য প্র টয় াজ্ী য় ে থ্য স ম্প ন্ন টেম্পশ ে হটয় টে । এটি 

প্র ম্পশ ক্ষাথী, প্র ম্পশ ক্ষক টৈি জন্য গু রু ত্ব পূ ণ ন স হায়ক ডকুট মন্ট । 

এ ডকুট মন্টটি স িংম্প িষ্ট ম্পে টশষ জ্ঞ প্র ম্পশ ক্ষক/বপশ াজী েী ি দ্বিা এ্এ স ম্পডএ ক র্ত নক প্র ণয়্ কি া হট য়ট ে ।  
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স ক্ষ মোম্প  ম্পিক ম্পশ খ্ উপকি ণ ব্যেহ াি ডন র দডৃি ক ো 

 

এই ম ম্পডউটল  প্র ম্পশ ক্ষ ণ  উ পক ি ণ  ও প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম স িটক ন  ে লা হট য়টে ।  এ ই ক া র্িৃ মগু টলা  প্র ম্পশ ক্ষ ণ োথীটক  স িন্ন  

কি টে হটে।  ব জ্াটিল  বক য়ািম্পি ম্প িং  (টলট ল -২ ) এি  অন্য েম  ই উম্প্ে হটে প্র াে যম্পহক  জীে্ যা প ট্ি  ম্পিয় াকলাপ গুম্পল টে 

(এম্পডএল)  স হা য়ো  কি া ।  এই  মম্পডউলটিটে  প্র ােয াম্পহক  জীেট্ ি ম্পি য়াকলা পগুম্প লটে  (এম্পডএল ) স হ ায়ো  কি াি   জন্য  

প্র রয়োজনী য় জ্ঞোন, দক্ষ ত ো এব ং মরন োভোব রক  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক  ো হরয়র ে ।  এরত  ডব রি ষ ক র  ও িাল হ াই ম্পজ্ ব মই্ট েই্ কি া ,  

েয়টলটিিং টয় স হা য়ো কি া , বিা স ল কি টে স হায়ো কি া, স া জসজ্জ ায় স হা য়ো কি া , ক্লাট য় ন্টটক  খাওয়া ট্া, ে াম্পি টে 

ব্যায়াট ম  স াহায্য  ক ি া,  ক্ল াটয়ন্ট ট ক  উ ঠাট্ া  এে িং  স্থ া্ া ন্তি  ক ি া , এে িং  ক ম নটক্ষ ত্র  বম ই্ টে ই্  এে িং  স ি ঞ্জা ম  স িংি ক্ষ ণ  ক ি াি  

জন্য প্র টয়াজ্ী য়  দক্ষ ত ো  অ ন্তর্ভ কৃ্ত   রয়রে ।  একজ্ ৈক্ষ ক মীি জ ন্য  যর্ প্র টয় াজ্ী য় জ্ঞা্ ও  ইম্পেে াচক মট্া া ে  প্র টয়া জ্ 

ে া এই  মম্প ডউটল  অ ন্তর্ভ নক্ত ি ট য়ট ে ।       

এই ম ম্পডউটল  ে ম্পণ নে  ম্পশ খ ্ ফল অজনট্ ি  জন্য  আ প্ াটক  ধ াি াে াম্পহক  াটে  ম্পশ ক্ষ া ক ায নি ম স ি ন্ন ক ি টে  হটে ।  এইস ে  

ক ায নি ম এক টি  ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট  ব েণ ী ক ট ক্ষ  ে া অন্য ত্র স িন্ন  ক ি া বয টে  পাটি ।  ে ম্পণ নে  ম্পশ খ ্ ফল ে থ া জ্ঞা ্  ও ৈক্ষ ে া অজনট্ ি  জন্য 

এস ে  ক ায নি টমি  প াশ াপাম্পশ  স িংম্প শ ষ্ট  অনুশ ী ল্  ও  স িন্ন ক ি টে  হটে ।    

ম্পশ খ ্  ক ায নি টমি  ধ াি া জা্ াি  জন্য  "ম্পশ খ ্  ক ায নি ম " অিংশ টি  অনুস ি ণ  ক রু ্ ।  ধ াি াে াম্পহক  াট ে  জা্ াি  জন্য  সূম্প চপত্র ,  

ে থ্যপত্র , ক া য নি ম  প ত্র,  ম্পশ খ ্  ক ায নি ম,  ম্পশ খ ্ ফল এে িং  উি ি প ট ত্র পৃ ষ্ঠ া  ্ ম্বি  ব্যে হাি  ক ি া  হট য়ট ে ।  ম্প্ ম্পৈ নষ্ট  পাটঠ ি  স াটথ  

স ঠি ক  স হায়ক  উপা ৈা্  স িটক ন  জা্ াি  জটন্য  ম্পশ খ ্  ক ায নি ম অিংশ টি  ব ৈখ টে  হটে ।  এ ই ম্পশ খ ্  ক ায নি ম অ িংশ  আপ্ াি  

স ক্ষ মে া অজন্  অনুশ ী লট্ ি  বি া ডম্য াপ ম্প হস াটে  ক া জ ক টি । 

ে থ্যপত্রটি  প ড়ু্ ।  এটে  ক া য নি ম  স িটক ন স ঠি ক  ধ াি ণ া এে িং সুম্প ্ ম্পৈ নষ্ট  াটে  ক া জ কি াি ধািণ া পাওয় া যাটে। ' েথ্য পত্রটি '  

পিা বশ ষ কটি ' টস লফ ব চক শ ী ে' এ উটেম্পখে  প্র শ্নগুট লাি উি ি  প্র ৈা্ করু ্।  ম্পশ খ্  িাইটডি েথ্যপত্রটি অ নুস িণ কটি  

' টস লফ বচক ম্পশ ে' স মাপ্ত করু ্।  ' টস লফ বচক'  শ ী টে বৈ য়া প্র শ্ন গু টলাি উি ি স ঠিক  হটয়টে ম্পক ্া  ো জা্াি  জন্য ' উি ি 

পত্র'  ব ৈখু্ । 

জব ি ী রে  ম্প্ টৈ নম্পশ ে  ধ াপ  অনুস ি ণ  ক টি  যাে ে ী য়  ক ায ন স িাৈ ্  ক রু ্ ।  এখ াট্ ই  আ পম্প্  ্ তু ্  স ক্ষ মে া  অজন ট্ ি  পটথ  

আপ্াি  ্তু ্ জ্ঞা্ ক াটজ  লািা টে পািট ে্ ।   

এই মম্প ডউল অনুযা য়ী  ক াজ ক ি াি  স ময় ম্প্ ি া পি া ম্পে ষ য় টি  স িটক ন স টচে ্  থ াক টে ্ ।  বক াট্ া প্র শ্ন থ াক টল  

ফযাম্পসম্প লটে েিটক প্র শ্ন  কি টে স িংটকাচ  কি টে্  ্া।   

এই ম্পশ খ ্  ি া ইটড ম্প্ টৈ নম্পশ ে  স ক ল ক াজ বশ ষ  ক ি াি  পি  অম্প জনে  স ক্ষ মে া মূ ল্যা য়্  ক টি  ম্প্ ম্পি ে  হটে ্  বয , আপম্প্  পি ে ে ী  

মূল্যা য়ট্ ি  জন্য  ক ে টু কু  উ পযুক্ত ।  প্র টয়াজ্ ী য় স ে  স ক্ষ মে া অজন্  হটয়টে  ম্পক ্ া ে া জা্ াি  জন্য  মম্প ডউটলি  বশ টষ  স ক্ষ মে া  

মা্ এি  একটি  বচকম্পলস্ট্  ব ৈওয় া হটয় টে। এ ই েথ্যটি  বকে ল মা ত্র  আপ্াি  ম্প্টজ ি জন্য ।   
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ম ম্পড উটলি ম্পেষ য়েস্তু 

 

ম ম্পড উল:  প্র ােযম্পহক জীে্ যাপট্ ি ম্পিয়াকল াপ গুম্পলটে  (এম্পডএ ল)  স হায়ো  ক ি া (Assisting in Activities 

of Daily Livings (ADLs) 
 

ম ম্পড উটলি  ে ণ ন্ া :  এই ইউডনে টি রত প্র ােযম্পহক  জীে্ যা পট্ি  ম্পিয়াকলা পগু ম্পলটে (এ ম্পডএল ) স হায়ো কি াি  জন্য  

প্র রয়োজনী য় জ্ঞোন, দক্ষ ত ো এব ং মরন োভোব রক  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক  ো হর য়র ে ।   

এরত ডবরি ষক র  ওিাল  হা ইম্প জ্ ব মই্ট েই্  কি া,  ে য়টলটি িংটয়  স হায়ো  কি া , বিাস ল ক িটে স হায়ো  কি া , 

স াজস জ্জায় স হা য়ো কি া , ক্ল াটয় ন্টটক  খাওয় াট্া,  োম্প িটে  ব্যায়া টম স াহায্য  কি া,  ক্লাট য়ন্টটক  উ ঠ াট্া এেিং  স্থ া্ান্তি  

ক ি া, এে িং ক ম নটক্ষ ত্র  ব মই্ টে ই ্  এে িং স ি ঞ্জাম  স িংি ক্ষ ণ  ক ি াি  জন্য  প্র টয়াজ্ ী য় দ ক্ষ ত ো অন্ত র্ভকৃ্ত   রয়রে ।   

 

্ম্প ম্াল  স ময় : ৪ ০ ঘন্টা। 

 

ম্পশ খ ্ ফল : এই  ম ম্পডউলটি  স িন্ন ক ি াি  প ি  প্র ম্পশ ক্ষ া থ ী ি া  ম্প্ ম্ন ে ম্পণ নে  ক া জ গুটল া ক ি টে  পাি টে্ । 

 

1. ওিাল হ াইম্প জ্ ব মই্ট েই্ কি টে পািট ে  

2. েয়টলটিিং টয় স হায়ো কি টে পা িটে 

3. বিাস ল কি টে স হ ায়ো কি টে পািটে  

4. স াজস জ্জায় স হা য়ো কি টে প া িটে 

5. ক্লাটয়ন্টটক খ াওয়া টে পািটে 

6. োম্পিটে ব্যায় াটম স াহায্য কি টে পািটে  

7. ক্লাটয়ন্টটক উঠাট্া এেিং স্থ া্ান্ত ি কি টে পািটে  

8. ক ম নটক্ষ ত্র বম ই্টে ই্ এে িং স ি ঞ্জাম স িংিক্ষণ কি টে প ািটে । 

 

অ য াটসস ট মন্ট ি াইট েম্পি য়া :  

 

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম (PPE) ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হটয় টে । 

2. ষ্ট যাণ্ড াড ন অ নুযায়ী প্র টয় াজ্ী য় স ি ঞ্জাম ব্যে হাি কটি ক্লাট য়টন্টি ও িাল হাইম্প জ্ ব মই্টে ই্ কি ট ে স ক্ষম 

হটয়টে । 

3. প্র টয়াজ্ী য়ো অনুস াটি ক্লাট য়টন্ট ি ম্পজহ্বা প ম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

4. প্র টয়াজট্ কৃ ম্পত্রম ৈাঁে (Dentures) পম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে । 

5. প্র টয়াজট্ বডন্টাল ফ্লস যথ াযথ াটে ব্যেহ াি কি টে স ক্ষম হটয়ট ে । 

6. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

7. ক্লাটয়টন্টি পেি এেিং পম্প জশ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিংট য়ি প্র ট য়াজ্ ী য় স িঞ্জাম গুম্পল ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হট য়টে । 

8. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

9. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিং টয় স হায়ো প্র ৈ া্ কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে ।  

10. স্ট্ যান্ড াড ন অনুযা য়ী ডা য়াপ াি পম্পি ে ে ন্  কি টে স ক্ষম হট য়টে ।  

11. ক্লাটয়ন্টটক পম্পিষ্ক াি কটি আটি ি অেস্থ াট্ িাখটে স ক্ষ ম হ টয়ট ে । 

12. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে ।  

13. বকয়াি প্ল্ যা্ অনুয ায়ী ডা য়া পাি বচক কি টে স ক্ষম হট য়টে । 
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14. বিাস টলি জন্য  ক্লাটয়ন্ট টক ব্যা খ্য া কি টে এে িং উৎ স াহ  ম্প ৈটে স ক্ষম হট য়টে। 

15. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  বিাস টলি পদ্ধম্পে এেিং  স িঞ্জাম গুম্পল  ম্পচ ম্পিে কিটে  স ক্ষম  হটয়টে। 

16. ক্লাটয়টন্টি  বিাপ্ী য়ে া িক্ষা  কি টে সক্ষ ম হটয়টে। 

17. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  বিাস টলি জন্য স হায়ে া প্র ৈা্ কিটে স ক্ষ ম হট য়টে। 

18. ক্লাটয়টন্টি  পম্পিষ্ক াি কম্পিট য় পু ্ঃ স্থ াপ্ কিটে  স ক্ষ ম হ টয়টে। 

19. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

20. ক্লাটয়ন্টটৈি  চাম্পহ ৈা ম্প চম্প িে কিট ে সক্ষ ম হ টয়টে। 

21. ক্লাটয়ন্টটক বেম্পসিং  এে িং গ্রুম্পম িং এ ি জন্য  ব্য াখ্যা  কি টে এে িং উৎ স াহ ম্পৈটে  স ক্ষম  হট য়টে। 

22. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুস াটি ব েম্পসিং এেিং  গ্রুম্প মিংট য়ি স িঞ্জা মগু ম্পল ম্প চম্প িে কিটে  স ক্ষম হট য়টে। 

23. বেম্পস িং  এে িং  গ্রু ম্পম িং ক ায নি ম স িাৈ্  ক ি টে  স ক্ষ ম  হট য়টে । 

24. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  ক্লাট য়ন্টটক  পু ্ঃ স্থ াপ্ কিটে  স ক্ষ ম হ টয়টে। 

25. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটয়টে । 

26. ডাটয়ে  চ াে ন এে িং  ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে াম্পলক াি ে  চ াম্পহ ৈাি ব্যাখ্যা  এেিং  অনুস িণ কিটে  স ক্ষম হটয়টে। 

27. কাটজি প্র ট য়াজ্ অনুয ায়ী  খা ও য়াট্াি পদ্ধম্পে  এেিং  পম্প জশ্  ম্প চ ম্পিে কিটে সক্ষ ম হ টয়টে। 

28. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  প্র ট য়াজ্ী য়  স িঞ্জাম  এে িং  উপকি ণ  ম্পচ ম্পিে কিটে  স ক্ষম  হটয়টে। 

29. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  খা ওয়াট্াি  স িঞ্জাম ব্যেহাি  কটি খা ও য়াটে  স হায়ো  কি টে সক্ষ ম হট য়টে। 

30. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  এ্ম্প জ (NG)  টি উটে খা ওয়াটে  স ক্ষম  হটয় টে । 

31. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটয়টে । 

32. বকয়াি  প্ল্ া্ অ নুযায়ী  খাও য়াট্া ি সময় সূচী  ব মট্ চলটে সক্ষ ম হটয়টে। 

33. ক্লাটয়ন্টটক ম্প্য়ম্প মে ব হাম  এক্সা ি স াইজ এে িং েম্প ড  মু ট মন্ট কিট ে উৎস াম্পহে কি টে  স ক্ষম হটয় টে। 

34. বহাম  এক্সা িস াইটজি  ধি ্ ম্প চম্পি ে কিটে স ক্ষম  হট য়টে। 

35. বহাম  এক্সা িস াইটজ  স হায়ে া কি টে সক্ষ ম হটয়টে। 

36. এক্সাি স াইট জি  স ম য় ম্প্ ি াপি া ও স ে ক নে া ে জ ায় ি াখ টে  স ক্ষ ম  হটয়টে । 

37. ক্লাটয়ন্টটক পু ্ঃ স্থ া প্ কি টে স ক্ষম হট য়টে । 

38. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া অেলম্ব্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 

39. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী পম্পজশ্ বম ই ্টেই্ কি টে স ক্ষম হটয় টে । 

40. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ক্লাট য়ন্টটক উ টিাল্ এেিং স্থ া্ান্তটিি বকৌশ ল প্র টয়াি কি টে স ক্ষম হটয় টে । 
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ম্পশ ে ন ফল  (Learning Outcome)-  ১: ও িাল হা ইম্প জ্ বমই ্টে ই্ ক িটে পাি টে 

 

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):  

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম (PPE)  

2. প্র টয়াজ্ী য় স ি ঞ্জাম ব্যেহাি কট ি ক্লাটয়টন্টি ৈাঁে (ওিাল হা ইম্পজ ্) ম াজা 

3. ক্লাটয়টন্টি ম্পজহ্বা প ম্পিষ্কাি  

4. কৃম্পত্রম ৈাঁে (Dentures) পম্পি ষ্কাি  

5. বডন্টাল ফ্লস ব্যেহ াি 

6. ক ম নস্থ ল প ম্পিষ্কাি এেিং ে জন য অপ স ািণ  

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম (PPE) ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হটয় টে । 

2. ষ্ট যাণ্ড াড ন অনুযা য়ী প্র টয়া জ্ী য় স িঞ্জাম ব্যেহাি কটি ক্লাট য়টন্টি ৈাঁে (ওিা ল হা ইম্পজ্) মাজট ে স ক্ষম 

হটয়টে । 

3. প্র টয়াজ্ী য়ো অনুস াটি ক্লাট য়টন্ট ি ম্পজহ্বা প ম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

4. প্র টয়াজট্ কৃ ম্পত্রম ৈাঁে (Dentures) পম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে । 

5. প্র টয়াজট্ বডন্টাল ফ্লস যথ াযথ াটে ব্যেহ াি কি টে স ক্ষম হটয়ট ে । 

6. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ ণ পম্পিটেশ   

▪ ওএসএইচ স্ট্ যান্ড া ড ন 

▪ স্ট্ যান্ড াড ন অপ াটিটি িং প্র ম্পস ম্পড উি 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

 

ম্পশ েন  উ পকি ণ (Learning Materials):  

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities): ১: ওিা ল হাই ম্পজ্ ব ম ই্টে ই্ ক িটে পা িটে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ১ : ওিা ল হ া ইম্পজ্ বম ই্টে ই্ কি টে  পািা   

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ১  - এ যদ য়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ১  -এ  সোরে ডনরজ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে -১. ১ য োগ ী রক  ও ো ল হো ইডজন  ব জোয়  

 োেরত  স হরর্োগী তো ক ো । 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -  ১. ১ য োগ ী রক ও ো ল হোইড জন  

বজোয়   োেরত  স হর র্োগী তো ক ো । 

 

▪ জব ডি ে -১. ২ দাঁত  ব্র োি এ  জন্য ক্লোরয়ন্টরক  

স হরর্োগী তো ক ো । 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে - ১. ২ দাঁ ত ব্র োি এ  জন্য 

ক্লোরয়ন্টরক স হর র্োগী তো ক ো । 
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ই ্ফি টমশ ্  ম্পশ ে  (Information Sheet):  ১  ওিা ল হ াই ম্পজ্  বম ই্ট েই্  কি া 

 

ডি েন  উট েশ্য  (Learning Objective): এই ই্ফিট মশ ্ শ ী ে পট ি ডি ক্ষোেীগ ণ-  

1. ব্যম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জা ম (PPE) ব্যে হাি কি টে  স ক্ষম  হটে । 

2. ষ্ট যাণ্ড াড ন অনুযা য়ী  প্র টয় াজ্ ী য় স ি ঞ্জাম  ব্যে হাি  ক টি  ক্ল াটয়টন্ট ি  ৈাঁ ে  ( ওি াল হাইম্প জ্ )  মা জটে স ক্ষম হটে । 

3. প্র টয়াজ্ী য়ো অনুস াটি  ক্লাট য়টন্ট ি ম্পজহ্বা  প ম্পিষ্কাি  কি টে সক্ষ ম  হটে । 

4. প্র টয়াজট্ কৃ ম্পত্রম  ৈাঁে  (Dentures) পম্পিষ্কাি  কি টে সক্ষ ম হ ট ে । 

5. প্র টয়াজট্ বডন্টাল  ফ্লস  য থ াযথ াটে ব্যেহ াি কিটে  স ক্ষম হটে । 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  কি টে সক্ষ ম হটে । 

 

দ ৈ্ ম্পি ্  ক ম নক াটন্ড  স হটযা ম্পি ে া  (Activities of Daily Living) 

Activities of Daily Living (ADLs) বো দ ৈ্ ম্পি ্  ক ম নক াটন্ড  স হরর্োডগত ো হ ল একটি  কা জ স ম্পিম্পলে াটে  অটন্য ি  

যত্ন ব্য়া ি জন্য প্র ট য়াজ্ী য়  ব মৌম্প লক ৈক্ষে া গুম্পলটক  বু ঝ ায়। বয ম ্ কাউটক খা ওয়াট্ া, বিাস ল ক িাট্া, চলাট ফিা  কি াট্া  

ইেযাম্প ৈ।  এ েো হ রলো এক জন  ব্যোড ক্ত  ডন ত েডদন ক ো  ক োজক ম।ৃ  ADL হটে  এক জ্  বি াি ী  ক ে ো ক ায নক ি ী  অে স্থ ায়  আটে ্  

ে া পম্পি মাট পি  এক ো উ পা য় ।  দ ৈ ্ ম্পি ্  জী ে ট্ ি  ক া জক ম নগুম্পল  এ কজ্ বিাি ী  যখ্  কি টে পাটি্ ্ া েখ ্ োটক অন্য টৈি  

উপি  অ থ ে া যাম্প ন্ত্রক  ম্পড াইটস ি  উপি  ম্প্  নি শ ী ল হটে  হ য়।  বি াি ী  যখ ্  ে াি  দ ৈ্ ম্পি ্  জী ে ্ যাত্রাি  প্র টয়া জ্ ী য় 

ম্পিয়াকলা পগু ম্পল স িাৈ্ কি ট ে অক্ষম হটয় পটি্ েখ ্ ো ি জন্য দে ম্পি হয় একটি  অম্প্ি া পৈ পম্পিম্পস্থ ম্পে যা ো টৈি  

জীে্  মাট্ি অেস্থ া আটি া  খ াি া প ক টি  ব ৈয়।  এক জ্  বি াি ী ি  জী ে ট্  দ ৈ্ ম্পি ্  ক ম নক া টন্ড ি  স ক্ষ ম ে া থ াক া এক টি  গুরু ত্ব পূ ্ ন 

ম্পেষয়।  

১) ব্যম্প ক্তিে  সুিক্ষ া স ি ঞ্জা ম (PPE)  

স ঠি ক  াটে  ব্যম্প ক্তি ে  সুি ক্ষ া স ি ঞ্জাম এক টি  পূ ে নশ ে ন।  এটক্ষ টত্র  স াধ াি ণ ে  ম্প্ টম্না ক্ত ব্যম্পক্তি ে  সুি ক্ষ া স ি ঞ্জাম  

প্র টয়াজ্ হ য়ঃ  

1.1 প্র ম্পেিক্ষ ামূ লক ব পাশ াক: িাউ্, ব ফইস ম্পশ ল্ড এেিং জুোা্ ি ক  াি ত্ব ক এেিং বপ াশাক টক শ ািী ম্পিক েি টলি 

স িংস্পশ ন বথটক ি ক্ষ া কটি ।  

1.2 গ্লা  স: দূম্পষে পৃ ষ্ঠ ে া স িংিা ম ক বি ািী টৈি বথটক স্বাস্থ যক মীট ৈি ি ক্ষা কি াি জন্য গ্লা স গু রু ত্ব পূ ণ ন সুিক্ষা 

স িঞ্জাম। ে াোি া গ্লা  স পিা কমীিা বিাি ী টৈি ক্ষে টক স িং িম্পমে হওয় া বথটক ি ক্ষ া কটি । স ামম্প িক াটে, 

গ্লা স বিাি ী এে িংকমী উ ট য়ি জন্য একটি প্র ম্পেিক্ষ া মূলক োধ া প্র ৈা্ কটি । 

1.3 ব চ াটখি সুিক্ষা: এো পি টে হ য় ে খ ্, যখ্ পম্পিটেটশ ি ক্ত ে া অন্য ান্য শ ািী ম্পিক েি টলি স িং স্পটশ ন আস াি 

স ম্ভাে্ া থাটক । বকা ম্প ড-19  াইিাটস স িংিম্পমে বিাি ী টৈি য ত্ন ব্ও য়া স্ব াস্থযকমীট ৈি জন্য ব চাটখি সুি ক্ষা 

গুরু ত্ব পূ ণ ন কািণ  া ইিাসটি ব চাট খি মটে থাকা বয বকা্ ও ব িষ্ম া ম্পঝম্পেি ম ােটম শ িী টি প্র টেশ কি টে পাটি। 

1.4 ব হড ক াি ঃ বহড ক াি হটল া একটি ব্যাম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম র্ো ম াথাি উ পি পম্পিধ া্ ক ি া হয়। এটি মাথা 

এেিং মাথাি উপ টিি অিংশ গুম্পলি সুিক্ষা প্র ৈা্ কি াি জন্য ব্যেহ াি ক ি া হয়।  

1.5 ম ািঃ মাি ব্যাকট েম্পিয়া এেিং  াইিাস বথটক ্াক ও মুখ টক ি ক্ষ া কটি । ম্পেম্প  ন্ন ধি ট্ি মা ি পাও য়া য ায় 

বযম্ ক াপ ি, N95 এে িং স াম্প জন ক যাল মাি যা ম্পেম্প ন্ন স্তটিি সুি ক্ষা প্র ৈা্ ক টি থাটক ।  

 

ডেত্র: ডবড ভন্ন প্র কো  ব্যড ক্তগত  সু  ক্ষো স ি ঞ্জা ম 
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২ )  ৈাঁ ে মাজ া ( ওিাল  হ াইম্প জ্ )  এ  জন্য প্র ট য়াজ্ী য় উপকি ণ, স িঞ্জ াম  এব ং ব্যবহ ো  

নো ম ও ব্যবহ ো  ম্প চত্র 

দ াঁত  ব্র োি 

ৈাঁে  ব্র াশ ব্যেহ াি কিা  হ য়  মু টখ ি স্বাস্থয  ও  ৈাঁটেি  সুিক্ষ া 

ম্প্ম্পি ে কিাি জন্য। 

 

টুে রপস্ট 

টুথ বপস্ট্  ব্যেহাি  কি া  হয়  মুটখ ি স্বাস্থয  এে িং ৈাঁটেি  

সুিক্ষা ম্প্ম্পি ে কিাি  জন্য   

 

আ ঙুর ল  টু েব্র োি  

আঙুটলি  টুথব্র াশ ব্যেহাি  কি া হ য় মুট খি  স্বাস্থ য ও  ৈাঁটেি  

সুিক্ষা ম্প্ম্পি ে  কি াি জন্য ।  আঙুরল  টুেব্র োি স হজ 

প্র টেশ  ও স হটজ  প ম্পিিাি কিা  যায়।  

 

য িন্টোল  ফ্লস 

বডন্টাল ফ্লস  ব্যেহ াি কিা  হ য়  ৈাঁ টেি স্বাস্থ য ও  মা ম্পিি  

সুিক্ষা ম্প্ম্পি ে কিাি  জন্য।  

 

ড জহব ো ডক্লন ো  

ম্পজহো ম্পক্ল্ াি ব্যে হাি কি া হ য় ম্পজহোি সুিক্ষা , 

পম্পিষ্কাি  ও মুটখি  স্বা ৈ ম্প্ম্পি ে  কি াি জন্য । 
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ড জহব ো ড িরপ্র স   

ম্পজহো ম্পক্লম্প্ িং  ো ম্প জহো  পম্পি ষ্কা ি কিাি ড জহবো  

ডিরপ্র স   ব্যেহাি কটি্ ।   

 

ডক িডন যে 

ম্পকডম্প্  বে  (Kidney tray) একটি  ম্পস্ট্ টলি দেম্পি বে 

যাি মটে  ম্প চম্পকৎ স া স িঞ্জা ম গুট লা িাখাি  জন্য ব্যােহাি  

কি া হয়।   

 
 

২ . ১ ওিাল  হ াইম্প জ্ 

স্বোস্থ্ েস ম্মত  মুে িহে ি  েথা স্বস্থ্ েবোন  ৈাঁে   হল শ াি ী ম্পি ক  এে িং  মা্ ম্পস ক  সুটখ ি  এক  পূ ে নশ ে ন।  জ্ স মটক্ষ  ক থ া ে ল টে ,  

হাস টে   ব্যা ম্পক্তটক  প্র ম্পে ে াি ই ৈাঁ ে  প্র ৈশ ন্  ক ি টে  হয়।  অ স্বাস্থ যক ি  মুখ ি হে টি ি  ক াি টণ  শ াি ী ম্পি ক  অ সুম্পে ধ া  বে া  আটে ই -  

এোিা  মুটখি  ো টজ  িন্ধ  অথো  ৈাঁে -মাম্প িি  বশ া চ্ী য় অেস্থ া আ মাটৈি  আ ত্মম্পেশ্বাস টক ও  ্িেট ি  কটি যদ য়।  শ ক্ত সুিঠি ে 

এেিং  স্বাস্থ যকি   মুখ  ও  ৈাঁটেি  স াহাটয্য  আমিা  স ঠিক  া টে খ া দ্য ম্প চম্পেট য়  বখটে  পাম্পি ,  কথা  প ম্পিষ্কাি াটে  েল টে  পাম্পি  

এেিং অে শ্যই , মট্া হি হাম্পস হ া স টে পাম্পি। ওিাল হা ইম্পজ্ েল ট ে মুখ -িহে টিি ব েি অেম্পস্থ ে ৈাঁে , মাম্পি  এেিং ম্প জহ্বাি 

স ম্পিম্পলে স ঠিক  এব ং ডবজ্ঞোন  স ম্মত  পম্পি চয নাটক  বু ঝ ায়  ।  যর্স ক ল  বি াি ী  ে াটৈি  দ ৈ্ ম্পি ্  ক ম নক া টন্ড ি  অ িংশ  ম্প হটস টে  মুখ -

িহে টিি যত্ন ম্প্ টে প াটি্ ্া  ত ো ো মু রে   ড ভত র  দাঁ রত   ক্ষ য় অে ব ো ক েোড ভটি স হ ডব ড ভন্ন স ংক্র মরন   ঝ ুঁডক রত  ে োরক ন ।   

 

ডেত্র:  দাঁরত  ক্ষয়  য োগ 

 

ডেত্র: মু রে  মোড ড়  সংক্র মন 

মুখি হেি স ঠিক  াটে পম্পিষ্কাি ্ া কি াি ফটল সৃষ্ট বপ্ল্ ক একস ম য়  মাম্পি টে ম্পজম্প ঞ্জ াইটিস  ্া মক ব িাটিি  সৃম্পষ্ট কটি।  এটে  

মাম্পি  লাল  হট য় ফুটল যায়  এেিং  প্র চণ্ড  ব্যথাি  সৃম্পষ্ট  কটি । 

২ . ২  মু খি হ্বটিি  স্বাস্থ য  সুিক্ষাি  প্র ট য়াজ্ী য়ো 

মা্  স িন্ন  ব মৌম্পখ ক  যত্ন  বয বক া ্ ও ে য়টস ি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ ন।  ে ট ে , ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট  জ্ টি াষ্ঠ ী ি  বক্ষ টত্র ম্পে ট শ ষ  বম ৌম্পখ ক  স্বাস্থ যম্পে ম্পধ  

ও যটত্নি  প্র টয়া জ্, ব যম্ - ে য় ঃ বৃ দ্ধ, শ াি ী ম্পি ক  ও মা্ ম্পস ক  াট ে  অসুস্থ , ম্পে টশ ষ  চ াম্পহস া স িন্ন  ম্পশ শু ।  ি মে ধ নমা্ হা টি  

ে ে নমাট্  প ম্পি ে াটি ি  স ৈস্য ি া বক য়া ি ম্পি  াি  ি াখ টে  আ িহী  হটে ্ ।  ে াই বক য়াি ম্পি  া ি টৈি  খুে  গুরু ত্ব পূ ণ ন এ ক টি  ক ম নৈক্ষ ে া 

হটলা,  ি াহটক ি  ব মৌম্পখ ক  স্বা টস্থ যা্ি  ব্যা পাটি  জা্ া।  ও ি াল  হাই ম্পজ্  স াধ াি ণ  স্বাস্থ য এে িং  জী ে ্ যাত্রা ি  মা ট্ ি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ ন। 

োই প্র টেযটকি  প্র ম্পেম্পৈ্  মু টখি যত্ন ব্ও য়া ৈিক াি। 

২ . ৩ একটি  স্বাস্থ যকি  মুখ :  
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▪  াল খা দ্যা াস  দে ম্পি কটি : কা িণ ব্যম্প ক্ত স্বাৈ  ম্প্টে  স ক্ষম  হ য় ।ক ামি , ম্পচোট্ া এে িং ব্যথা  ো  অ স্বম্পস্ত  ো িাই  

খাোি ম্পিটল  ব ফলটে পাটি। 

▪ ওিাল ই্টফকশ ্ প্র ম্পেটিাধ  কট ি। 

▪ বি াি ী টৈি  ম্প্ টজি  স ি টক ন  াল বে াধ  ক ি টে  স হায়ে া  ক টি । 

▪ দু ি নন্ধ যুক্ত ম্প্ ঃ শ্ব াস  প্র ম্পে টি াধ  ক ট ি । 

২ . ৪ মুেগ হ্বর    স্বোস্থ্ ে সু ক্ষ োয় কি ণী য়: 

মাম্পিি  বিাি  এে িং ৈাঁে  বথটক মু টখি স িংি মণ  বি াটধ  স হা য়ে া ক ি াি  জন্য  ক্ষ য় , প্ল্ াক  ব্যাক টি ম্পি য় া ( স াৈা, চে চটে  প ৈাথ ন)  

যা প্র ম্পে ম্প ৈ্  পম্পি ষ্কাি  ক ি া  আে শ্যক ।  যখ ্  প্ল্ াক টি  জ মটে  জ মট ে  শ ক্ত  হট য় যায় , ে াটক  ক যালকু লাস  ে া  ো ে নাি  ে লা  হ য়।  

গুরু েি  অেস্থ া  হটল  বি ািী টক ে া বি ািী ি অম্প  ােকটক  বস ই  ম্প েষ টয় অেি ে  কটি  এেিং  বডম্প ন্টটস্ট্ ি শ ি্ াপন্ন  হ ওয়াি  

পি ামশ ন বৈ ওয়া  উম্প চে ।  প্র ট য়াজট ্  বক য়াি ম্পি  াি  বি াি ী টক  বডম্পন্ট ট স্ট্ ি  ক াটে  ম্প্ ট য় যা টে ্ । 

 

২ . ৫  মুেগ হ্বর   স্বোস্থ্ ে সু ক্ষো য়  য কয়ো  ডগ ভ োর   ডনয় ডমত  কো জ 

▪ যফ্লো োই ি টুের পস্ট  ব্যব হো  কর  ডদরন  দু'বো  দাঁত  ব্র োি ক োরত হরব। 

▪ প্র ডতডদন ফ্লরস  স ো হোরে দাঁত গুড ল  মরে  প ড ষ্কো  ক ড রয়  ডদ রত  হরব। 

▪ প্র ডতটি  েোবোর   পর  ভো লমত  কুলকুডে  ক োরনো  বো  গ্রোহক  ক রত নো পো র ল দাঁরত  ফাঁরক  ময়লো  পড ষ্কো  

কর  ধুরয়  ডদরত  হরব। 

▪ র্ডদ ব্যডক্ত  মুে ঘন ঘন  শুডক রয় র্োয়, তরব অ েোলরকো হল মুক্ত  ম ো উেওয়োি  স োহোে  ক রত  পো র । বোর বোর  অল্প  

অল্প  প োডন েো ওয়ো, ডকউব  চুরষ ে োওয়ো  (ডেবো রনো নয় ) এবং ঘু মোর নো  স ময়  ডহউ ডমডি ফো য়ো  ব্যব হো  ক ো ত োরক  

হোইরের েি  োেরত  স হো য়তো ক রত পোর । 

▪ বোডহর   েোবো  এবং  ড েডনযু ক্ত পোনী য়  এড ড়রয়  ে লরত হরব । স্বোস্থ্ েক  েোব ো  এ বং  পোনী য়, যর্ মন -ফল, 

ি োকস বডজ, ি স্য  দোনো  ও ডবশু দ্ধ পোডন মুেগ হ্ব  এবং ি  ী র   জ ন্য  ভোল। 

▪ প্র রয়োজরন যকয়ো ডগভো  য োগ ী র ক যিডন্টরস্ট   কোরে ডন রয় র্োরব। 

২ . ৬   স ঠিক  প দ্ধডতরত  দাঁত  ব্র োি ক ো   

ধো প ১- দাঁত  ব্র োরি  মোেোটি দাঁর ত  ডবপড ত  ডদরক   োেরত  হ রব, তো পর  মোড ড়  স োড   ডবপ ীর ত ৪ ৫  ডিডগ্র যকোরণ  

ডবস্ট রল  টি পস টি  য রে যেো ে য েোে বৃ ত্ত োকো  গডত রত ন ড়ো েড়ো  কর  ব্র োিটি  প্র ডতটি  দাঁরত  স মস্ত পৃরি   উপ র  

করয়কবো  কর  ঘু োরত  হরব। 

ধো প ২-প্র ডতটি  দাঁরত  বোইর   পৃি তল ব্র োি কর  উপর   এব ং  নী রে  অ ংরি  ব্র োি কর  মো ডড়   স োড   ডবপ ীরত  

 োেরত  হরব। 

ধো প  ৩-  স মস্ত দাঁরত  অ ভে ন্তর   পৃিগুডলরত  একই  প দ্ধডত ব্যব হো  ক রত হরব। 

ধো প  ৪ - দাঁরত  েোবোরনো   পৃি গুড ল ব্র োি ক রত  হ রব। 

ধো প ৫ - স োমরন  দাঁত গুড ল  অভে ন্তর   উ পড ভোগ পড ষ্ক ো  ক ো  জন্য ব্র োিটি  উল্লম্ব  ভোরব  কোত কর  এবং ব্র োরি  

স োমরন  অংিটি  ড দরয়  করয়কটি  যেোে  বৃ ত্ত োকো  গডতরত  নড়ো ে ড়ো  কর  ঘু োরত  হরব। 

ধো প  ৬- এ পর  ভ োলমত  কুলকুড ে ক ো রত হরব,  তরব  য োগ ী  ডনজ  যেরক  তো  ক রত  নো পো র ল দাঁর ত  ফাঁরক  ময়লো  

পড ষ্কো  কর  ধুর য় ড দরত  হরব। 

ধো প  ৭- মুেমন্ডল উষ্ণ  পো ডন ড দর য় ভো লমত  ধুরয়  বো মুরে ডদরত  হ রব। 
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ডেত্র:   স ঠিক  পদ্ধডতরত  দাঁত  ব্র োি 

৩ ) স ঠিক  পদ্ধডত রত ড জহ্ব ো পড ষ্ক ো    

ধো প ১ -  ডজহ্বো ব্র োি ক ো ি ফটল  শ্ব োস স রতজ হরব এব ং ব্য োকটি ড  য়ো অপস ো রণ  স হোয়তো  ক রব। এরক্ষরত্র টুেব্র োি বো 

আলোদো  ডজ হ্বো ডক্লন ো  ব্যব হো  ক ো যর্রত  প োর ।   

ধো প ২- এ পর  ভোলমত কুলকুড ে ক োরত হরব , তরব য োগী  ডনজ যেরক তো ক রত নো প ো রল ডজ হ্বো  ময় লো পড ষ্কো   

কর  ধুরয়  ডদরত  হরব।   

ধো প  ৩- মুেমন্ডল উষ্ণ  পো ডন ড দর য় ভো লমত  ধুরয়  বো মুরে ডদরত  হ রব। 

 

ডেত্র: ডজ হ্বো পড ষ্কো র  ডক্লন ো  ও  টুেব্র োরি  ব্যোবহো  

৪ ) কৃম্প ত্রম  ৈাঁে  (Dentures)  প ম্পিষ্ক াি  

 

স ঠিক ভোরব তত ড  একটি  Complete Denture-এ মুরে  স্বোস্হহ ে অটু ে 

েোরক। এ  ব্যবহ োর  মুরে  গঠন  ডফর  আরস । য োগ ী  েোবো  যের ত এবং কেো  

ব লরত  পোর ।  আ  হোডস রত ও  য স ৌন্দ র্ ৃ ড ফর  আরস । তোই  স ঠিক  ও  ডন ো পদ  

Complete Denture ব্যবহো  ক রত হরব।  Complete 

Denture-এ অরনক  স ময়  ধো  োল অংি ে োরক। তো  মু রে  ন  ম অংিরক  

আঘোত কর   এবং  ক্ষত  সৃ ডি  কর  ।  তোই  ধো োল  অ ংিগুরল োরক  স ড রয়  য ফলো  

উডেত। 

Complete Denture ব্যবহোর  ডকছু  ডনয় ম -কোনুন  আ রে। েোবো  

েোওয়ো  প  Denture-টি রক ভোরলোভো রব স োবোন ডদর য় অেবো শ্যোম্পু ড দর য়  

পড ষ্কো   োেো উডেত।  নতু বো েত্র োক স ংক্রম রণ তোলু রত ও  মো ডির ত ক্ষত  সৃ ডি  

হরত পোর ।  মুরে   ক্ত েলো েল স ঠিক ভোরব হও য়ো  জন্য  োরত ঘু মোরনো  স ম য়  

ম্পচত্র: বড ন চা ি 
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Denture-টি  খুরল  োেো  উড ে ত।  আ  খুরল   োেরল  অবশ্য ই পোড নরত  ডুডবরয়  

 োে রত  হরব ।  ে ত্রোক  স ংক্র মরণ  অ ব শ্যই প্র স্হহিন টি ি রদ  প ো মি  ৃয ন য়ো উড েত । 

৪ . ১  যি ঞ্চোর   যত্ন ঃ  

▪ প্র ডতবো  েোও য়ো  পর   েো বোর   অ ংি ডবরি ষ এ বং  অন্য োন্য  আ লগো কণ ো  অ পস ো ণ  ক রত  যিঞ্চ ো  ধুর য় যফ লুন।   

▪ পড ষ্কো  ক ো  স ময়  যিঞ্চ ো  যর্ ন যভর ে নো  র্ো য়, তোই  খুব  স োবধ োনত ো অবল ম্বন ক রত  হরব।  ১ 

▪ যিঞ্চো  অ পস ো রণ  প রও আপ নো  মুে পড ষ্কো  করু ন।  আপ নো  ডজহ্বো, গোল  এবং আপনো  মুরে  (ত ো লু)  

পড ষ্কো  ক রত  গজ  বো  একটি  ন  ম টুেব্র োি  ব্যব হো  করু ন। প্র োকৃডতক  দাঁ রত  একটি  ন ম  টুেব্র োি  ব্যবহো  করু ন। 

▪ প্র ডত ডদন য িঞ্চো  পড ষ্কো  করু ন।  প্র ডতডদন আপনো  য িঞ্চো  অ পস ো ণ করু ন এব ং আ লরতো ক রও প ড ষ্কো  করু ন।  

েোবো  এব ং ময় লো অ পস ো ণ ক রত তোর দও  একটি  ন ম ব্র ো ি  এবং  নন -এে োরব্রডস ভ যিঞ্চো  ডক্লন জো  ড দরয়  

ডভডজর য় ব্র োি করু ন।  আপনো  মু রে  ডভতর  যি ঞ্চো  ডক্লন জো  ব্যবহো  ক রবন  নো। 

▪ স ো ো োত  যি ঞ্চো  পোডন রত  ব ো য িঞ্চো  ডক্ল ন্জো  ত  রল  ডভড জরয়   োখুন ।  প ব ত ী  ডদরন  আব ো  ব্যব হোর   পূ রব  ৃ

যিঞ্চো  উষ্ণ জরল পু র োপুড  ধুর য়  যফ লুন।এই  ত ল গুডলরত  ক্ষডত কো ক   োস োয়ডনক  েোকরত  পোর ও  র্ো ডগর ল যেরল 

বডম, ব্যেো  বো জালো রপো ড়ো হয়। 

▪ যিঞ্চো  আলগো  হর য় যগরল তোৎ ক্ষডণক  ভোরব  ব্যড ক্ত   দাঁরত  ডব রিষ জ্ঞরক য দেোন ।  এ  ফরল  আ লগো দাঁত জ্বোলো, 

ঘো এবং  স ংক্র মণ হরত  পো র । 

৫ ) যিন্টো ল ফ্ল রস   ব্যবহো   

 

▪ যিন্টোল ফ্লস  প্র োয়  ১৮ যেরক  ২৪ ইডঞ্চ ডে রড়  ডনরয়  ফ্লস টি  

স ঠিক ভোরব ধর   োেরত হ রব, যব ডি   ভোগ ফ্ল রস   অ ংিটি  

উভয় হোরত  মে ম আ ে গুরল  েো ড দরক যপড ের য়  োেরত  

হরব। য োগী   দাঁত গু ডল  জন্য প্র ো য় ১-২ ই ডঞ্চ ফ্লস  দু ই 

আঙুরল  ম োঝ ব োব  িাখটে  হ রব। 

▪ এ  পর , বৃ দ্ধো ঙুল  এব ং  ত জৃন ী  আঙুল  ডদর য় ফ্লস েোরক  ধ র  

 োেরত  হরব। 

▪ দু টি  দাঁরত  মোরঝ যিন্টোল  ফ্লস   োেরত হরব।  ধী র  ধী র  

ফ্লস  উপর  ও  নী রে স  োরত  হরব, প্র ডতটি  দাঁরত  মরে  

এমন ক রত  হরব। মোডড় রত  ফ্লস  লোগোরনো র্ো রব নো। এটি  

মোডড় রত ক্ষত সৃডি  ক রত পোর । 

▪ ফ্লস টি  মোড ড়রত যপৌুঁ রে র্ো ওয়ো  স োরে স োরে দাঁরত  যগোড়ো য় 

ফ্লস টি  ডদর য় একটি  ডস  আকো  ব ক্রর ে ো তত ড  ক রত  হরব।  

এটি  ফ্লস রক মোডড়  এব ং দাঁরত  মেস্থ্ োরন প্ররবি  ক রত  

স োহোে  কর । 

▪ ধোপগুড ল পু ন োবৃডত্ত  ক রত  হরব।  প্র ডতটি  দাঁরত ফ্লস টি   

একটি  নতু ন, পড ষ্কো  অ ংি ব্যব হো  ক রত হরব। 

 

ডেত্র:  যিন্ট োল ফ্লস  ডদ রয় দাঁত  পড  ষ্কো  ক ো 

 

ম্পচত্র: একটি  ওয়োক্স ি  যিন্টোল  ফ্ল স  

 

৫ . ১  যব্র স প ড়ো  দাঁ রত ফ্লরস  ব্যবহো  : 

▪ এক টি  ওয়ো ক্সি যিন্ট োল  ফ্লস  ডন ব োৃেন  ক রু ন ।  প্র োয়  ১৮  যে রক ২৪  ই ডঞ্চ ডের ড় ডনন । 

▪ ব্যডক্ত  দাঁ ত  এব ং প্র ধ োন  ত োর   মরে  ফ্লস  শু রু  ক রু ন ।  আ পন ো  ত জৃন ী  আঙুর ল  েো প োরি  ফ্লরস   আলগ ো 

প্র োন্তটি  য পেোন  র্োরত  আপ ডন ফ্লস টি রক সহরজই  ে ো ডদরক  ডনর য় য র্রত পো র ন । 

▪ র্তেো স ম্ভব আলরতোকর  দু টি  দ াঁরত  মরে  ফ্লস টি রক েোপ  ডদ রয়  প্র রবি  ক োন।  তো পর , দু টি  দাঁর ত  পোি 

ডদরয়  ফ্লস টি  উ পরও  এবং  নী রে  স  োন । 
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▪ আপনো  উপর   দাঁরত  কোজ  ক  ো  সময়, ফ্লোস ড দরয়  একটি  উ র টো “ে” তত ড   য েিো  করু ন।   

▪ ধী র  ধী রও স োবধোন তো  সোর ে ত োর   ড পেন  যে রক ফ্লসটি  স ড র য়  যফ লুন, যর্ন  তো টি  ড িঁরড়  নো র্ ো য়। 

▪ স ব দাঁরত এক ই যকৌি ল ব্যবহো  করু ন। 

 

ম্পচত্র: বব্র স প ড়ো দাঁরত  ফ্লরস  ব্যব হো    

৬ )  ক মসৃ্থ্ ল পড ষ্কো  ক ো  প দ্ধডত 

ক োজ শু রু  ক  ো  পূ রব  ৃ এব ং  পর ও  ক মরৃক্ষ ত্র  প ড ষ্কো  ক  ো এক টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ক োজ।  পড ষ্ক ো  পড চ্ছ ন্নত ো ক  ো  জন্য  ডব ডভন্ন 

ধ  রণ   ডক্ল ডন ং ইকু ইপ রমন্ট  পো ওয়ো র্ো য়।  ডক ন্তু ক োর্কৃ ো ী  ইকু ই পরমন্ট  ব্যব হো  ক  র ল অ ডত  অ ল্প  স মরয় আ পডন  ক ো জটি  

স ম্পোদন ক রত  পো রবন । 

ভ েোকু য়ো ম  ডক্লন ো  

ভেোকু য়োম  ডক্লন ো  হল  স বরেরক  যব ডি  ব্যবহৃ ত ডক্লডন ং  

ইকুইপ রমন্ট।   

 

য লো য়ো  

বোডহর   গোরে  প োতো  ও  ডল েো   এক েো  স্থ্ োরন, যর্েোন  

যেরক  যস গু রলোরক  তুরল  যনওয়ো  হরব, জরড়ো  ক ো  জন্য  

যলোয় ো  ব্যব হো  হয়।   

 

ম প  ও  বো রকে 

মপ ও বোরক ে য ফ্লো  পড স্ক োর   ক োরজ ব্যব হো  হয়। ক োল ো  যক ো রিি ম প এব ং ব ো লডত  ডস রস্ট ম  ব্যব হো  হর্।  স ব দৃো  

ঠিক  েো ইপ েো  ব্যবহ ো  ক ো  উড ে ত।  যর্ মন  ে য়রলর ে  জন্য লোল,  োন্নোঘর   জন্য  হলু দ, য মরঝ রত  ন ী ল  স ব দৃো  ব্যব হো  

ক রত হরব। 
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৬. ১ ব জৃে পদো ে :ৃ   

ব্যবহোর   প  অপ্র রয় োজনী য় বো অব্যোব হৃ ত  দ্রব োডদ  ব ো  ডজডন স পত্র  যক  ব জৃে  প দোে  ৃ ব রল ।   
 

 

▪ ব জৃে ব্যবস্থ্ োপনো  

ডন ডদিৃ পদ্ধডত অনুর্ো য়ী ব জৃে স ংগ্রহ কর  ব রজৃে  ধ ণ অনুর্োয়ী সুডন ডদিৃ পদ্ধডত রত  স ং ক্ষণ ক ো যক ব জৃে 

ব্যবস্থ্ োপনো বরল   

▪ ব জৃে পদো ে ৃস ং ক্ষণ:  

ব জৃে পদ োে  ৃ যক  আ ম ো যর্ যক ো ন  স্থ্ োরন  ন ো যফরল  ব জৃ ে পদো রে  ৃ  য েণ ী  অনু র্োয়ী  ডন ডদিৃ  স্থ্ োরন  য ফলব  এব ং  

স ঠিক  ভোরব স ঠিক  স্থ্ োরন  তো স ং  ক্ষণ  ক ব।  এ জন্য আলো দো   র ে  বী ন,ব ক্স বো  ঝড ড় ব্যব হো  ক  ো হয়। 

▪ ক ঠি ন  প দোর ে  ৃ  ব জৃ ে – 

ক ঠি ন  পদো রে  ৃ  ব জৃে  ইত েোডদ  স ং গ্রহ ক র  প্র ে রম  ব রজৃ ে  ধ ণ অ নুর্োয়ী আলোদ ো ক ো।   

এগুরলো  স ম্ভব হ রল – 

ব্যবহো  ক মরব (Reduce) ২। পু নঃ ব্যবহো  ক ো ( Reu se ) ৩। অন্য  ডকছুরত  রু পোন্ত  কর  ব্যবহো  ক ো  

( Recy cle ) 

স ম্ভ ব  ন ো হরল  সুডন ডদিৃ প দ্ধডতরত পু ডড়রয় যফলব অেবো ডন ডদিৃ জ োয়গোয় স ং ক্ষণ ক  ব 
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যস লফ  য েক (Self-Check)-১: ওিাল  হ াইম্প জ্ ব মই্ট েই্  কি ট ে পািট ে 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  উপর োক্ত  ইনফ  রমি ন িী ে  পো ঠ কর  ডনরে  প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   ডলখুন - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

১.  একটি  স্বাস্থ যকি  মুখি হেটিি উপকাম্পিে া  উট েখ কি। 

উি িঃ  

 

২.  মুখ ি হ্ব টি ি  স্বাটস্থ যি  দু ে নলে া বে াঝ াি  উ পা য় ম্পক ? 

উি িঃ  

 

৩.  মুেগ হ্বর   র্রে  জন্য প্র রয় ো জনী য় উ পক ব্ি  ্ াম  উটেখ  ক ি। 

উি িঃ  

 

৪ .  বডন চাি ো  কৃম্পি ম  ৈাঁটেি  য ত্ন ব্য়াি  উ পায়  ম্পলখ। 

উি িঃ 
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উত্ত  পত্র (Answer Key)-১: ওিা ল হাই ম্পজ্  ব মই্ টে ই্ কিটে  পািটে 

 

১.  একটি  স্বাস্থ যকি  মুখি হেটিি উপকাম্পিে া  উট েখ কি। 

উি িঃ একটি  স্ব াস্থযকি মুখ:   

১ ।  াল  খাদ্যা াস দে ম্পি কটি : কািণ  ব্যম্প ক্ত স্বাৈ  ম্প্টে  স ক্ষ ম হ য়। কা মি , ম্প চোট্া  এেিং  ব্যথ া ে া অ স্বম্পস্ত  ো িাই  

খাোি ম্পিটল  ব ফলটে পাটি। 

২। ওিা ল ই্টফকশ ্ প্র ম্পেটিাধ  কটি। 

৩।  বি াি ী টৈ ি  ম্প্ ট জি  স িটক ন   াল বে াধ  ক ি টে  স হায়ে া  ক টি । 

৪ ।  দু ি নন্ধ যুক্ত ম্প্ ঃ শ্ব াস  প্র ম্পেটিাধ  কটি। 

২.  মুখ ি হ্ব টি ি  স্বাটস্থ যি  দু ে নলে া বে াঝ াি  উ পা য় ম্পক ? 

উি িঃ  

১ । ৈাঁটেি  ফাঁটক খ াোটিি  অ িংশ ম্পেটশষ 

২।  ৈাঁ টে  ি ে ন এে িং মূল ক্ষ য়, ৈী ঘ নস্থ ায়ী  দু ি নন্ধ 

৩। ওজ্  হ্রাস 

৪ । লাল,  ব ফালা  ো বকা মল মাম্প ি,  বযখা্  বথটক  ব্র াশ ো  ফ্লম্পস িং  কি াি সময়  ি ক্তক্ষিণ  হ য় 

৫ । বকা্  আ পাে  কািটণ ৈাঁে  স িংটেৈ্শ ী লো 

৬। ৈাঁে  অেস্থ া্ চ্যযে  হও য়া ো  ্িা 

৭।  মাম্প ি এে িং  ৈাঁ টে ি  চাি পাটশ  বফাল া  াে  ে া  পু ুঁজ 

৮।  ৈাঁ টে ি  বড ন্ চাি  ( আটি নম্প ফম্পস য় াল ৈাঁ ে  ে া বব্র স ) ম্পঢ লা  হট য় য াও য়া 

৩.  মুেগ হ্বর   র্রে  জন্য প্র রয় ো জনী য় উ পক ব্ি  ্ াম  উটেখ  ক ি। 

উি িঃ  

১ ।  ম্যোনুয়োল  / ইর লডিক টুেব্র োি , ২।  টুেরপি : ফ্লু োইর েি টুের প স্ট, ৩। ব ডন্টাল ফ্লস , ৪ । মাউথ ওয়াশ, ৫ । টু থ পা উডাি  

(প্র টয়াজ্ হটল ), ৬। পম্পি ষ্কাি পাম্প্, ৭। োওট য়ল , ৮।  টি সু য , ৯ । কুলকুম্পচ পাত্র, ১ ০।  আ ঙ্গুল ব্র াশ , ১ ১ ।  ডজহ্বো ডক্লন ো  

ইতেোড দ। 

৪ .  বডন চাি ো  কৃম্পি ম  ৈাঁ টেি  য ত্ন ব্য়াি  উ পায়  ম্পলখ। 

উি িঃ 

▪ প্র ডতবো  েোওয় ো  পর  েো বোর   অ ংি ডবরিষ  ও অন্য োন্য  আলগ ো কণ ো অপস ো ণ  ক রত যিঞ্চো  ধুরয় য ফলুন।   

▪ পড ষ্কো  ক ো  স ময়  যিঞ্চ ো  যর্ ন যভর ে নো  র্ো য়, তোই  খুব  স োবধ োনত ো অবল ম্বন ক রত  হরব। 

▪ যিঞ্চো  অ পস ো রণ  প বি  মুে  প ড  ষ্কো  করু ন।  ড জহ্বো, গোল  এবং  মুরে  (তো লু) পড ষ্কো  ক রত  গ জ বো একটি  

ন ম টুেব্র োি ব্যব হো  করু ন। প্র ো কৃডত ক ৈাঁটে  একটি  ন ম  টুেব্র ো ি  ব্যবহো  করু ন। 

▪ প্র ডতডদন যি ঞ্চো  পড ষ্ক ো  করুন । প্রডত ডদন আপনো  যি ঞ্চো  অপ স ো ণ করু ন এবং  আলরতো  করও  পড ষ্ক ো  

করু ন।  েোবো  এব ং ময়লো  অ পস ো ণ ক রত তোর দও  একটি  ন ম ব্র ো ি  এবং নন -এ েোরব্রডস ভ যিঞ্চো   ডক্লনজো  

ডদরয়  ডভড জরয়  ব্র োি করু ন।  আ প নো  মুরে  ডভতর  যি ঞ্চো  ডক্লন জো  ব্যব হো  ক রবন  নো। 

▪ স ো ো োত  যি ঞ্চো  পোডন রত  ব ো যি ঞ্চো  ডক্ল ন্জো  ত  রল ডভড জরয়   োখুন ।  প ব ত ী  ড দরন  আব ো  ব্যব হ োর   পূ রব  ৃ

যিঞ্চো  উষ্ণ জরল পু র োপুড  ধুরয়  যফ লুন।এই  ত ল গুডলরত ক্ষ ডত কো ক   োস োয়ডনক  েোকরত পোর ও র্ো  ডগরল 

যেরল বড ম, ব্যে ো বো  জাল োরপ োড়ো  হয়। 

▪ যিঞ্চো  আলগো  হরয়  যগরল  তোৎ ক্ষডণক  ভোরব  ব্যড ক্ত  দাঁরত  ডবর ি ষজ্ঞরক য দেোন । এ  ফ রল আল গো দাঁত জ্ব োলো, 

ঘো এবং  স ংক্র মণ হরত  পো র । 
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 জ ব - ডি ে (Job Sheet)-  ১. ১  

  

Job  na me  (জ টেি  ্ া ম): য োগ ী রক ও োল  হো ইডজন ব জোয়   োের ত সহরর্োগী তো ক  ো। 

 

উ টেশ্য ঃ স ঠিক  ম্প্য়টম ওি াল হ া ইম্পজ্ বম ই্টে ই্ কিটে  পাি ট ে।    

 

কো রজ  ধো োবোড হকতো :  

1. কোরজ  জন্য উ পযুক্ত  ডপ ডপ ই (PPE) প রত  হরব। 

2. আদি  ৃডন র দডৃি ক ো অনুর্ োয়ী  হ োত  যধ ৌত  ক  রত  হরব । 

3. স মস্ত প্র র য়োজনী য়  উপক ণ, স  ব োহকৃত  স  ঞ্জো ম স ং গ্রহ ক র  এবং প্র স্তুত ক রত  হরব। 

4. দু ই হোরত  ডক্লন  যলোভস  পরড়  য ো গী রক ওিাল হ াইম্প জিং বৈ য়াি  প দ্ধডত ব্যো খ্যো কর  এবং  য মৌডেক  স ম্মডত  ডনরত  

হরব। 

5. য োগ ী   পড জিন  আ ো মদ োয়ক  অ বস্থ্ োয় ডনর য় ডনরত  হরব।   

6. য োগ ী   মুেগ হব , দাঁত  এব ং গ লো  ডভত  প ী ক্ষো  কর  এ রক  প  এক  ধোপ  য মরন কা জটি স ি ন্ন কি টে 

হটে । 

7. য োগ ী   বুরক  উ প  এ বং থুতনী   নী রে ম্যো ডকংর েোস /  োবো  ক্ল ে  ডবডে রয় ডনরত  হর ব। 

8. য োগ ী রক ডবেোনো  যেরক  ৪ ৫  ডি গ্রী যকোরন  পড জিডন ং কর   মুরে  বী পড রত একটি  ডকিডন  যে ধর   োেরত  হ রব। 

9. য োগ ী  অর েতন  ে োকরল েোং  ডির প্র স   ডদরয়  মুরে   য েো য়োল হাঁ কর   ডনরত হ রব। 

10. কোরপ  মরে  োেো সডল উি ন -এ   মরে  জীবোনু মুক্ত  একড পে গজ  ডভডজ রয়  ডনংড ড়রয়  ডনর য় য োগ ী   মোড ড় ও 

মুরে  ড ভত  উ প  - নী ে কর  প ড ষ্কো  কর  ডনরত  হরব।  

11. স রেত ন  য োগ ী   যক্ষ রত্র  টু ে ব্র োরি  যপি  লোডগ র য় ে ডব রত  ডন রদ ডৃি ত  প্র ডক্র য়ো অনুস  ন  ক  রত  হরব ।   

12. য োগ ী রক লোরস প্র র য়োজন অনুর্ োয় ী  পোডন ডদর য় কুলকু ডে  কর  উ ক্ত পোডন যব ডস রন যফরল  ড দরত বল র ত হরব।   

13. য োগ ী   মুে মন্ডল যফ ইস ে োওরয় ল ডদর য় মুরে  ডদরত  হরব। 

14. ব্যবহৃ ত হরয় রে এ মন ম্প জম্প্স গুট লা  ডন ধ োৃড ত  ডব রন / ব জৃ ে পোরত্র   ো ে রত  হরব । 

15. প্র রয়োজন ী য় ত থ্য য ক ি ৃ েোর ে ৃডল ডপব দ্ধ ক  রত  হরব । 

16. পূ ন োয় ব্যবহ ো রর্োগ্য  স  ঞ্জো ম, উপক ণ স মূহ এব ং কো রজ  এল োকোটি  পড ষ্কো  কর  ডন র দিৃ ন ো অনুস োর  

স  ঞ্জোম ও উ পক  ণ  স মূহ ডন ডদ িৃ  জো য়গ োয় স ং ক্ষ ন  ক র   োে র ত  হরব । 

ক ো রজ  স ত ক ৃত োঃ 

1. কোরজ  স ম য় ডপড পই  ব্যোবহ ো  ক রত হরব। 

2. বিাি ী ি স হটযািী টে বপটে পু টিা পদ্ধম্পেটি ে ্ ন্ া ও বশ য় া   কি ট ে হটে । 

3. ওিাল হাইম্প জিং ব ৈয় াি পূ টে ন বি া িী টক ধুমপ া্ ও ো মাকজ াে দ্র ব্য পম্পিহাি কি াি ম্পেষ য়টি অেম্প হে কি টে হটে । 

4. বিাি ী ি মুটখ বকা্ আটি নম্প ফম্পস য়া ল ৈাঁে ম্পকিংব ো বড ঞ্চাি আটে ম্পক ্া ে া অেশ্যই পিী ক্ষা কটি ম্প্ট ে হটে । 

5. কাজ শু রু কি াি পূ টে ন য োডগরক  আ োম দোয়ক  অবস্থ্ োরন  পড জিডন ং কর  ডনরত  হ রব। 

6. কাজটি স িন্ন কি টে স কল প্র ক াি স্বাস্থ যম্পেম্পধ অনুস ি্ কি টে হ টে ।  
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জ ব  যেডস ডফর কিন  ডিে  (Job Specification Sheet)-  ১ .১  

জট েি  ্া ম:  য োগীর ক ও  োল হোই ড জন ব জোয়   োের ত স হর র্োগীতো  ক ো । 

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষ  স িঞ্জা ম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  
ম্পকডম্প্  বে  (Kidney 

Tray) 
স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  
োিং ম্পডটপ্র স ি (Tongue 

depressor), 
স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  

ম্যাম্পকিংটোস  এেিং  

োওট য়ল 

(Mackintosh and 

Towel) 

স্ট্ যান্ড াড ন ০১  টি 

4.  
স্পঞ্জ বক্লাথ  (Sponge 

Cloth) 
স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  

টুথব্র াশ এেিং বপস্ট্  

(Toothbrush and 

paste 

স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  

মাউথ ওয়াশ  স ডলউিন 

(Mouth wash 

solution) 

স্ট্ যান্ড াড ন 

পম্পিমাণ  মে 

3.  
এক কাপ  পা ম্প্ (A cup 

of water) 
স্ট্ যান্ড াড ন 

পম্পিমাণ  মে 

4.  
িজ ম্পপে  (Gauze 

piece) 
স্ট্ যান্ড াড ন 

পম্পিমাণ  মে 
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জ ব -ডি ে (Job Sheet)-১. ২   

  

Job  na me  (জ টেি  ্ া ম):  দাঁত  ব্র োি এ  জন্য ক্লো রয়ন্টরক  স হরর্ো গী তো ক ো । 

 

উ টেশ্য ঃ দাঁত  ব্র োি এ  জন্য ক্লো রয়ন্টরক  স হরর্ োগী তো কি টে পাি টে।     

 

কো রজ  ধো োবোড হকতো :  

1. কোরজ  জন্য উ পযুক্ত  ডপ ডপ ই (PPE) প রত  হরব। 

2. আদি  ৃডন র দডৃি ক ো অনুর্ োয়ী  হ োত  যধ ৌত  ক  রত  হরব । 

3. স মস্ত প্র র য়োজনী য়  উপক ণ, স  ব োহকৃত  স  ঞ্জো ম স ং গ্রহ ক র  এবং প্র স্তুত ক রত  হরব। 

4. দাঁত  ব্র োরি  মোেোটি দাঁরত  ডব পড  ত  ডদরক   োেরত  হরব, তো পর  মোড ড়  সোড    ডব প ী রত ৪ ৫  ডি ডগ্র যকোরণ 

ডবস্ট রল  টিপস টি  য রে যেোে  যে োে বৃ ত্ত োকো  গডতরত  নড়ো ে ড়ো কর   ব্রোি টি  প্র ডতটি  দাঁরত  স মস্ত  পৃরি   উপ র  

করয়কবো  কর  ঘু োরত  হরব। 

5. প্র ডতটি  দাঁরত  বোই র   পৃি তল ব্র োি কর  উপর   এবং  নী রে  অংরি  ব্র োি কর  মো ডড়  স োড   ড বপ ীরত   োেরত  

হরব। 

6. স মস্ত দাঁরত  অভ ে ন্তর   পৃি গুড লরত একই  পদ্ধ ডত ব্যব হো  ক র ত হরব। 

7. দাঁরত  েোবোরনো  পৃি গুডল  ব্র োি ক রত হরব। 

8. স োমরন  দাঁত গুডল  অ ভে ন্তর   উপড ভোগ  পড ষ্কো  ক ো  জন্য  ব্র োিটি  উল্লম্ব ভোরব ক োত কর  এবং ব্র োরি  

স োমরন  অংিটি  ড দরয়  করয়কটি  যেোে  বৃ ত্ত োকো  গডতরত  নড়ো ে ড়ো  কর  ঘু োরত  হরব। 

9. এ পর  ভোল মত কুলকুড ে ক োর ত হরব,  তরব য োগ ী  ডনজ  য েরক তো ক রত নো  পো রল দাঁরত  ফাঁ রক  ম য়লো 

পড ষ্কো  কর  ধুর য় ড দরত  হরব। 

10. মুেমন্ডল  উষ্ণ  পো ডন ড দরয়  ভোল ম ত ধুরয় ব ো মুরে ড দরত হরব। 

11. পূ ন োয় ব্যবহ ো রর্োগ্য  স  ঞ্জো ম, উপক ণ স মূহ এব ং কো রজ  এল োকোটি  পড ষ্কো  কর  ডন র দিৃ ন ো অনুস োর  

স  ঞ্জোম ও উ পক  ণ  স মূহ ডন ডদ িৃ  জো য়গ োয় স ং ক্ষ ন  ক র   োে র ত  হরব । 

ক ো রজ  স ত ক ৃত োঃ 

1. কোরজ  স ম য় ডপড পই  ব্যোবহ ো  ক রত হরব। 

2. বিাি ী ি স হটযািী টে বপটে পু টিা পদ্ধম্পেটি ে ্ ন্ া ও বশ য় া   কি ট ে হটে । 

3. কাজ শু রু কি াি পূ টে ন য োডগরক  আ োম দোয়ক  অবস্থ্ োরন  পড জিডন ং কর  ডনরত  হ রব। 

4. কাজটি স িন্ন কি টে স কল প্র ক াি স্বাস্থ যম্পেম্পধ অনুস ি্ কি টে হ টে ।  
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জ ব  যেডসডফর কিন  ডিে  (Job Specification Sheet)-  ১ .২   

জট েি  ্া ম:  দাঁত  ব্র োি এ  জন্য ক্লোরয়ন্টরক স হর র্োগী তো ক ো । 

 
ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষ  স িঞ্জা ম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  টুথ ব্র াশ স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  োওট য়ল স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  টু থ টপস্ট্   স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  মাউথ ওয়াশ  স ডলউিন  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  এক কাপ  পা ম্প্  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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ম্পশ ে ন ফল  (Learning Outcome)-  ২: ে য়টলটি িংটয় স হা য়ো কি টে পািটে 

 

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):   

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE)  

2. েয়টলটিিং টয় প্র টয়াজ্ী য় স িঞ্জাট মি ব্যে হাি  

3. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া  

4. েয়টলটিিং টয় স হায়ো প্র ৈা্  

5. ডায়া পাি পম্পি ে ে ন্   

6. ক ম নস্থ ল প ম্পিষ্কাি এেিং ে জন য অপ স ািণ  

7. বকয়াি প্ল্ যা্ অনুয ায়ী ডা য়া পাি বচক  

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE) ব্যেহাি কি টে স ক্ষম হ টয়টে । 

2. ক্লাটয়টন্টি পেি এেিং পম্প জশ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিংট য়ি প্র ট য়াজ্ ী য় স িঞ্জাম গুম্পল ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হট য়টে । 

3. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

4. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিং টয় স হায়ো প্র ৈ া্ কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে ।  

5. স্ট্ যান্ড াড ন অনুযা য়ী ডা য়াপ াি পম্পি ে ে ন্  কি টে স ক্ষম হট য়টে ।  

6. ক্লাটয়ন্টটক পম্পিষ্ক াি কটি আটি ি অেস্থ াট্ িাখটে স ক্ষ ম হ টয়ট ে । 

7. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে ।  

8. বকয়াি প্ল্ যা্ অনুয ায়ী ডা য়া পাি বচক কি টে স ক্ষম হট য়টে । 

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষণ পম্পিটেশ 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

▪ হযাজ াড ন ম্যাট্ জটমন্ট প ম্পলম্পস  

 

ম্পশ ে ন  উ পকি ্  (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 

▪ হযাজ াড ন ম্যাট্ জটমন্ট প ম্পলম্পস  
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities) ২: ে য়টলটি িংটয় স হ ায়ো কি টে পািট ে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন । 

  

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ২ : েয়ট লটি িং টয় স হা য়ো  ক ো।   

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ২  -এ য দয়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ২ -এ  স োরে ডনরজ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জবডিে -২. ১  যবিপ্য োরন  মোেরম য োগী রক 

েয়রলটিং এ স হরর্োগী তো  ক ো।    

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -২. ১  যব িপ্য োরন  মোের ম 

য োগ ী রক েয়রলটিং এ স হরর্োগী তো  ক ো।   

 

▪ জবডিে -২. ২ প্র োপ্ত ব য়ষ্কর দ  িোয়ো পো  যেোলো ও 

প োরনো ।   

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -২. ২ প্র োপ্ত বয়ষ্করদ  ি োয়ো পো  

যেোলো ও প োরনো ।   
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ই্ফ িট মশ্ ম্পশে (Information Sheet): ২ েয়টল টিিংটয়  সহায় ো কিটে  পািটে 

 

ডি েন  উট েশ্য  (Objective): এই ই্ ফিট মশ ্ শী ে পাটঠ  ডি ক্ষোেীগ ণ- 

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE) ব্যেহাি কি টে স ক্ষম হ টে । 

2. ক্লাটয়টন্টি পেি এেিং পম্প জশ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিংট য়ি প্র ট য়াজ্ ী য় স িঞ্জাম গুম্পল ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হটে । 

ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটে ।  

3. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিং টয় স হায়ো প্র ৈ া্ কি টে স ক্ষ ম হ ট ে ।  

4. স্ট্ যান্ড াড ন অনুযা য়ী ডা য়াপ াি পম্পি ে ে ন্  কি টে স ক্ষম হটে । 

5. ক্লাটয়ন্টটক পম্পিষ্ক াি কটি আটি ি অেস্থ াট্ িাখটে স ক্ষ ম হ টে । 

6. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটে ।  

7. বকয়াি প্ল্ যা্ অনুয ায়ী ডা য়া পাি বচক কি টে স ক্ষম হটে । 

 র্ভড মকো   

 য োগী রক  েয় রলটিং - এ স হ রর্োগী তো  ক ো।     

স্বোস্থ্ েকমী ো স োধো ন ত  যর্স ব য োগী   র্ে যনয়  যস স ব  য োগ ী  

আ ও অসুস্থ্  হরয়  প ড়রল  তোরদ   েয়র লে ব্যবহোর  ডকছু  

স োহোরে   প্র রয়ো জন হরত  পোর ।  যস  কো রন 

যকয়ো ডগভ ো গ ন য োগী রদ  ডন োপরদ  ে য়রল ে ব্য বহোর  

স োহোে  ক রত পোর ন।  এ  জ ন্য  অরনক  উপো য়ই  র য়রে। 

এটি  স্বোচ্ছরন্দ ে   স ডহত স ম্পন্ন  ক রত অন্য  যলোরক ও  

স হরর্োগী তো যনয় ো য র্রত পোর ।  

 

 

 

 

 

 

     ড েত্র : ে য়রলটি ং ব্যবস্থ্ ো য় স হ রর্োগী তো ক ো 

 

 ১)  ব্য াম্প ক্তিে  সুিক্ষা মূল ক সি ঞ্জ াম  (PPE) এি ্াম ও  ব্যেহ া ি  ই্ফি টমশ ্ ম্পশে -১  এ  আটল া চ্া কিা  হট য়টে     

     ই্ফিট মশ ্ ম্পশে -  ১  পট ি ব্যাম্পক্তিে  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  ব্যেহাি কি টে  প ািটে্ ।      

 ২)  েয়ট লটি িংট য়ি  প্র টয় াজ্ী য়  স িঞ্জ াম গুম্প ল 

নো ম ও ব্যবহ ো  ম্প চত্র 

য বিপ্য োন 

যবিপ্য োন হল এ মন ডিভো ইস র্ো মোনুষরক মলতে োগ ক রত 

বো ডবেোন ো য়  েোকো  অবস্থ্ ো য়  মল তেোগ ক রত  যদ য়ো হয়।  

স োধো ন ত ব্যড ক্ত মলত েোরগ  জন্য  একটি  যবিপ্য োন 

ব্যবহো  কর ন ।   
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ই উড ন োল 

ইউড ন োল  হল  এমন  ডি ভোইস  র্ ো মো নুষরক প্র স োব  ক রত 

বো ডবেোন ো য় েোকো অবস্থ্ ো য় প্র স োব  ক রত যদয় ো হয়।  

স োধো ন ত ব্যড ক্ত  প্র স োরব  জন্য একটি  ইউ ড ন োল  ব্যবহো  

কর ন । 

 

হ োই  কর মোি 

হোই কর মোি  হল এমন স  ঞ্জোম র্ ো মোনুষরক  

প্র স োব/পোয়েোন ো  ক রত  স োহোে  কর  র্ো  ক্লো রয়ন্টরক  য ে য়ো  

মত বরস  তো  ের য়রলটি ং ক রত  পোর ।    

 

টি সুয  ব প পাি  

টি সুয ব প পাি হটল া একটি  পণ্য  যা পম্পিষ্ক াি কি াি স ম য় 

ব্যেহাি কি া হ য়। এটি  আ ম াটৈি দৈ্ম্পি ্ জীেট্  

প্র টয াজ্ী য় একটি  স াধা িণ স াম িী ম্পহস াটে  ব্যেহৃ ে হ য়। 

 

আ ব জৃন ো  ব্য োগ 

আে জন্ া ব্যাি  ( ে া  প্ল্ াম্পস্ট্ ক  ব্য া ি ) হটল া এক টি  পণ্য  যা 

পম্পিটেশ  স িংিক্ষণ  এে িং পম্পিিাি ো ম্পেষ টয  ব্যেহৃ ে হ য । 

 

   

৩ )  ক্লা টয় টন্টি বিা প্ী য়ো  িক্ষ া   

▪ ব্য ম্পক্তিে বি াপ্ী য়ে া: েটয়টলটিিং বস ো ব ৈওয়াি স ম য় বক য়াি ম্প ি াি ব ৈি ব্য ম্পক্তিে বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে 

হয়। এটি অন্য ান্য ক্লাট য়টন্টি স া টথ পম্পিচ য় কি াট্া, বিাপ্ী য় ে থ্য স িংিক্ষণ ক ি া ে া অন্য ান্য স িম্পক নে ে থ্য, 

িহণ ক ি া স িংিম্পক্ষে িাখা । 

▪ ম্প ফম্প জকয াল প্র া ইট ম্পস: েটয়টল টি িং কি াি স ময় িাহকট ৈি ম্পফ ম্পজকযাল প্র া ইট ম্পসি সুিক্ষা ক িা উম্পচে । এটি 

স িংগৃহী ে েটথ্যি ম্প্ি াপি া, িাহ টকি পম্পি ষ্কাি এেিং ব্যম্প ক্তিে প ম্প ি চয না স িংিান্ত আ ৈশ ন ক ায নি ম অনুস িণ কি টে 

পাটি। 
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▪ ে থ্য স িংিক্ষণ ও অ যাট ক্সস: িাহটকি েথ্যগুম্প ল স িংিক্ষণ কি াি স ময় ে া স িটক ন স ঠিক সুিক্ষা উপাট য় িাখটে 

হয়। বকে লমা ত্র যাি া প্র টয া জ্ী য় েটথ্যি অ যাট ক্সস ব পট য়টে্, োিা এই েটথ্যি ব্যেহ াি কি টে পাটি্ । 

৪ )   েয় রলটিং  এ  জন্য  স হর র্োগী তো  প্র রয় োজনী য়তো 

      একজন  য োগ ী   েয়রলটি ং - এ  জন্য  স োহ োে  প্র রয়ো জন হ য় তে ন, র্েন - 

▪ প্র বী ণরদ  পো য়েোন ো ক রত সম স্যো হয়।   

▪ য োগ ী   আঘোতপ্র োপ্ত  হও য়ো  সম্ভো বন ো য দেো ড দরল। 

▪ য োগ ী  ভীষ ন অসুস্থ্ তো য় েোকর ল। 

▪ য োগ ী   জ্ঞোন  হ্রোস  য পরল। 

▪ অডনয়ড িত প্রস োব বো পোয়ে োনো ক ো  কো রন র্ ডদ  তোরদ  য পোি োক ও েো পোরি  আস বোবপত্র  ড ভরজ র্ োয়। 

▪ য োগ ী   বস ো যেরক উ ঠরত অ সুডব ধো হরল। 

▪ য োগ ী   হাঁেো, ভো স োম্য এব ং েল োরফ ো য় অসুড বধ ো েোকর ল। 

▪ য োগ ী   ঘর  প্র স্র োব বো মলতে োরগ   কো রন র্ড দ  গন্ধ  বো  দোগ  পর ড় । 

 

৪ . ১  ে য়রল ে ব ো ক রম োি ব্যবহ ো  ক র ত সো হোে ক ো 

একজন স্বোস্থ্ েকমী র্েন  কোর ো  র্ে যনন , তে ন  য োগ ী  র্ড দ ডব েোন ো যেরক উঠরত পোর  ত োহর ল েয়র লে বো  করমো ি  

ব্যবহো  ক ো  হয়।  তরব  যস রক্ষ রত্র ও যস বোকমী  কোে  যেরক  তো  ড কছু স হরর্োগী তো   প্র রয়োজন  হ র ত পো র । পদ্ধডত গুরলো  

ডনম্নরূপঃ 

▪ য োগ ী  কী ভোরব দাঁড় োরত এব ং ডন  োপরদ  হাঁে রত  স্বোচ্ছন্দ ে যব োধ ক র ন  যস  ব্যোপো র  র্েবোন  হরত হ রব। 

▪ র্ডদ য োগ ী  কর মোি ব্যবহো  কর , তোহর ল তোর দ  ডজজ্ঞ োসো ক র ত হরব যর্,   ডতডন  এটি  যকোেো য়  োেরত  ে োন। 

▪ র্ডদ ডতডন  েয়রল ে বো কর মোরি  বস রত েোন, তো হরল  তোরদ  য ড লং এ  মরতো ডন োপ দ ডকছু ধর   বস রত বল রত  

হরব। 

▪ তে ন তোরদ  কোপ ড় স  োরত  স ো হোে ক রত  হ রত পোর । 

▪ েয়রল ে বো  করম োি ব্যবহো  ক ো   সময়  তোরদ   যগো পনী য়তো    ক্ষো ক রত হ রব। 

▪ প্র রয়োজনরব োরধ  তোরদ   য েরক দূ র  স র  যর্রত হ রব। স োহেক ো ী  র্ডদ রু ম যেরড়  র্ো য়, ে খ ্ তো রদ  প্র র য়োজ ন  

হরল ক োেোকোডে  েোকরত  হরব।  ে য়রলরে  কো জ  যি ষ  হরল  পূ ন োয়  যস বো দোনক ো ী   স হ রর্োডগতো  প্র র য়োজন  হরল  তো  

জোনোরত বল রত হরব। 

  

     ড েত্র : র্েন  একজন য োগ ী   েয়রলটিং  এ  জন্য স হরর্ োগী তো প্র রয়োজন হ য় 

এই স ম য় তো রদ রকঃ 

▪ পড ষ্কো  ক ো  জন্য ে য়রল ে য প পো  বো  য ভজো  ওয় োই পস  য দয়ো  ল োগরত  পোর ।   

▪ তোরদ  দাঁি োরত  স োহোে  ক ো  লো গরত  পোর । 

▪ তোরদ  জোম োকোপ ড়ঠিক  ক ো  বো  যবোতো ম ল োগোরত সোহোে  ক ো লোগরত পো র । 
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▪ েয়রল ে যপ পো  বো  য ভজো  ও য়োই পস  ড দরয়   র্ড দ ডনরজ  প ড ষ্কো  হরত  নো  পো র  তো হরল  প ড ষ্কো   কোপ ড়  য দয়ো  

লোগরত পো র ।  

▪ তোরদ  হোত ধূর য় পড ষ্কো  ক র ত সোহোে  ক ো  লোগরত পোর । 

▪ মলদ্বো  যে রক মূত্রন োলীরত  (ি  ী র   য র্ অ ংরি  প্র স্র োব  যব  হ য়)  জীবোণু  ে ড়োরনো  কো রণ  ই উড ন ইনর ফকি ন  

হরত প োর । জীবোণু ে ড়োরনো এব ং স ংক্র মরণ  কো ণ  য োধ ক র ত সোমরন যেরক  ডপেরন  মুেরত  হরব। 

▪ েয়রলর ে যভজ ো ও য়ো ইপস  ব ো অ ন্য োন্য  পণ্য  ফ্লোি  ক ো র্োরব  নো।  কোজ যি ষ হর য় যগরল এগুর লোরক একটি  প্ল োডস্টরক   

ব্যোরগ  ে রত  হরব অথ নাৎ  এগু ডল স  োস ড  এক টি  ডন ধ োৃড ত  ব জৃ ে ধ ো রক   োে রত  হরব । 

৪. ২ েয়ট লে  ব্যে হািটক  স হ জ কি া 

ডনম্নডলডেত  ডবষয় গুডল  য োগ ী   ে য়রলে  ব্যবহো রক সহজ  ক রত পোর : 

▪ য োগ ী রক প্রচু  স ময়  ডদ রত হরব , র্োরত যস  তোড়োহু ড়ো  নো কর ।   

▪ তোরদ  রুটি ন মোড ফক অেবো রু টি রন  কোেোক োডে  একেো  স মর য় ে য়রলটিং এ  ব্য বস্থ্ ো কর  ডদর ল। 

▪ েয়রল েটি র্ডদ অরনক  দূর   হয় তোহরল মোঝ পরে একটি  যে য়ো   োেরত  হরব , র্োরত য োগী  যস েোর ন ডবেো ম ডনরত  

পোর ।  

▪ েয়রলর ে আস ো -র্ো ওয়ো  য মরঝ  পড ষ্ক ো  ও  ড পডচ্ছলমু ক্ত  োেরত  হরব র্ োরত য োগ ী  প ো ড পেরল  পর ড় নো  র্োয়। 

▪  োরত ডন ো পরদ  ে য়রলরে  য পৌুঁেোর ত একটি  আরল ো জ্বোডলর য়  োেরত  হরব। 

▪ র্ডদ য োগী  তোরদ  বোেরু র ম  প্র রয়োজরন  কে ো বলরত নো পোর  তো হরল যক োন স ংরকত  অেবো েডব  মোের ম  

প্র কোি  ক ো  ব্যবস্থ্ ো ক র  ড দরত  হরব। 

৪. ৩  এক জন ব্যড ক্তরক যবিপ্য োন ব্যবহ ো  ক রত  স োহোে  ক ো  জন্য  প্র স্তুডত  

যর্ স কল উপক ন স ংগ্রহ  ক র ত হরব: 

▪ যবডস রন উ ষ্ণ গ ম  প োডন 

▪ ডিের জবল লো ভস 

▪ েয়রল ে যপ পো  

▪ যতোয়োর ল 

▪ পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো ওয়ো ই পস 

 

 

 

                                           

  

 

  

ডেত্র:  য োগী রক একটি যব িপ্য োন য প্ল স রমন্ট 

প্র স্তুডত ঃ 

▪ যবিপ্য োরন  উ প  গ ম জল যের ল এটি  শুডক র য় ডনরত  হরব।  এক টি  ধোত ব যবিপ্য োন  তোপ  ধর   ো রে, তো ই এটি  

ব্যডক্তরক  য দয়ো  আরগ  ডনডি ত হরয় ডন রত হরব  যর্ , এটি  খুব  গ ম নয়। 

▪ যবিপ্য োরন   উপ র   প্র োর ন্ত যব ডব  পোউ িো  ডেটি র য় ড দরত  হরব,   র্ োরত ব্যড ক্ত  নী র ে স হর জ স্ল োইি  ক ো র্োয়। 
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৫ ) ি োয়ো পো   পড ব ত নৃ 

িোয়ো পো  হরচ্ছ  একটি  যি োষণক ো ী  উপ োদো ন  র্ো  দু ’ টি  পোর য়  মরে  য েরন যকোম র   েো পোরি  য েঁরধ  য দও য়ো  হয়।  িো য়োপ ো  

ি ব্দটি  স োধো ণত  ডি শুরদ  জন্য প্র রর্োজে র্ ো ো এেন ও  ে য়রলে  প্র ডি ক্ষণ পোয়ডন।  তরব প্র োপ্ত  ব য় স্করদ  জন্য িোয়ো পো  

তত ড  ক ো হরচ্ছ যবি  ডকছু  ে য়র লটি ং স মস্য ো স ম োধোরন  জন্য।  যর্টি রক  যমডি রকরল  ভোষো য় ি ো য়োপো র   পড ব রত  ৃ 

এিোট ন্য োড প বলো  হয়। বয় ষ্করদ   িোয়ো পো  বো এি োট ন্য োড প স ো ধো ন ত ডি শুরদ  স ো ইরজ  য েরয়  বড় আকোর  তত ড  

হয়। ব য়ষ্কর দ  ডবডভন্ন  স মস্য ো  জন্য িো য়োপ ো  ব্যবহো  ক ো  হয় । যর্ মনঃ  ইনকডন্ট রনন্স ,  েলো ের ল অ ক্ষম  ব্যড ক্ত, ভো ী  

িোরয়ড য়ো আক্রোন্ত , ড িরমনডি য়ো ইতেোড দ। 

৫ . ১ প্র োপ্ত বয়স্ক রদ  িো য়ো পোর    প্র কো রভ দ 

স মস্যোরভর দ ব য়ষ্কর দ  িো য়ো পোর    ডবডভন্ন  প্র কো রভ দ  র য়রে। য র্মনঃ 

▪ লোইে  লোিো  ডলরক জ  প্য োিস (Light Bladder Leakage Pads) 

▪ এেোিোট  ডব্র ফস  (Adult Briefs) 

▪ এেোিোট  পু ল -আ পস / প্র রেডি ভ আন্ডো  ও য়েো  (Adult Pull-ups/ Protective Underwear) 

▪ ডিরেো রজবল  এেো িোট িোয়ো পো   (Disposable Adult Diapers) 

▪ ড ইউরজব ল  এেো িোট ি োয়ো পো স  (Reusable Adult Diapers) 

▪ সুই ম িো য়ো পো স  (Swim Diapers) 

▪ ইনকডন্ট ন্য োন্স িো য়োপো  স  ফ  য মন (Incontinence Da ipe rs for Men) 

▪ ম্পফকাল ই্কম্পন্ট ন্য াি ড ায়া পাি (Fecal Incontinence Daipers) 

 

 

  

 

 

ক) লা ইে  ব্লাডাি  ম্পলটক জ প্য াড স                 খ)  এ যাডাি  ম্পব্র ফ স                                   ি ) এ যাডাি  পু ল -আ পস 

 

ঘ) ম্পডট স্পাট জেল এযা ডাি ড ায়া পাি        ে ) ম্পিইউট জেল এযাড াি ডায় াপািস                চ ) ই ্ক ম্পন্টন্য াি ডায়া পািস 

ম্পচত্র:  ম্পেম্প  ন্ন প্র কাি এযা ডাি ড া য়াপা টিি ম্প চত্র 
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৫ . ২  ড ায়া পাি  পি াট্াি  স ম য় কি ্ী য় 

▪ ডায়া পাি বেম্পশ আঁ েসাঁে কটি প িাট্া যাটে ্ া, ে াহটল ম্পশ শুি া খুে অস্বম্প স্তটে থাকটে ।  

▪ ৬ ঘণ্টাি মটে ই পম্পি ে ে ন্  কটি ম্পৈটে হ টে (যম্প ৈ পা য়খা্ া কটি োহটল স াটথ স াটথই প ম্পি ে ে ন্  কি টে হটে) ।  

▪ োচ্চাি মল যে দ্রুে স ম্ভে প ম্পিষ্ক াি কি টে হ টে ।  

▪ ডায়া পাি পম্পি ে ে ন্  কি াি স ময় যম্পৈ বকা্ ি য াশ ব ৈখা যা য় োহট ল যে োি াোম্পি স ম্ভে বস খাট্ এম্পন্টটস ম্পিক 

ে া ডায় াপাি ম্পি ম ব্যে হা ি কি ট ে হটে এে িং ম্পকছু স ম য় ড ায়া পা ি ্ া পম্পিট য় ি াখটে হ টে । 

৫ . ৩  ডা য়া পাি  প িা ট্াি স ম য় অ েশ্য ই কি ্ী য় 

▪ ময়লা ডা য়প াি শু ধু দু ি নন্ধ যুক্তই ্ য় ে ি ঞ্চ 

অট্ক ধি টণি জীোণুিও স িংি মণ ঘ োটে 

পাটি। োই ময়ল া ডায় পাি ম্প্ য়ম্প মে বফ টল 

ম্পৈটে হ টে অন্তে ম্পৈট্ একোি । 

▪ শ ক্ত ড ায়া পাি প িাটল অট্ক স ময়্ম ম্পশ শু ি 

পাটয়ি ও বক ামটিি আটশ পাটশ ৈাি হট য় 

বযটে পাটি ো ই ম্পঢটলঢ ালা ডা য়পাি 

পিাট ল ম্পশ শুি া আিা ম পায়। 

▪ ম্পশ শুি ডায়া পাি পিা ট্াি জায়ি ায় পাট য় ও 

বকামটি য ম্পৈ ফুসকু ম্প ি ব ৈখা য ায় োহটল 

ম্পকছুম্পৈ্ ডা য়াপ াি ব্যেহ াি ক ি া ে ন্ধ িাখটে 

হটে । 

▪ ম্পশ শুি ্াম্প ি ্া িী টি যম্প ৈ এখ্ ও প টি ্ া 

ম্পিটয় থাটক োহটল বস ই স্থ া্ টি শুক ট্া 

িাখটে ডা য়াপ াটিি বকাম টি ি কাটেি 

অিংশটি  াজঁ কটি ম্প্টে হটে ।  

▪ বেটল ম্পশ শুটক ডায়া পাি পি াট ্াি স ম য় 

ডায়া পািটি আেক াোি আ টি ম্পশ শুি ম্পলঙ্গটি 

ম্প্টচি ম্প ৈক কটি েস াটে হটে । এটি 

েি লজােী য় ম্পকছু িম্প িটয় বকা মটিি 

উপম্পি া টিি ম্প ৈটক আস টে োধা বৈ টে । 

▪ জীোণু যাটে েিা টে ্ া পাট ি বস জন্য 

ম্পশ শুি ডায়প াি ে ৈলাোি পি  াল কটি 

হাে ধুটে হটে । 

 

ম্পচত্র:  ম্পশ শুটৈি  ডা য়াপ াি ে ৈলাট ্াি  ধািাে াম্পহক  ম্প চত্র 

 

৫ . ৪  ে াচ্চা টক ডায় াপ াি প িাট্ া এে িং  োটক  প ম্পিে ন্ন  িাখা 

ে াচ্চাটৈি  ডা য়া পাি  পি াট্ া  খুে ই স চি াচি  আি  স াধ াি ণ  এক টি  ব্যা পাি ।  এটি  ক ম নজী ে ী  মাটয়ি ি  স ময়  বযম্  ে া চায়  

বেম্ই  োম্প িঘি ে া কা পি  ব্ ািং িা কি া  বথটক ও মুম্পক্ত  ব ৈয়।  ম্পক ন্তু প্র ায় ই ে াচ্চাট ৈি বয  স মস্যা ো বৈখা  ব ৈয়  বস ে া হটে  

ডায়া পাি ি যাশ । এই ি যাশ  ে া চ্চাি  জন্য  অ স্বম্পস্তক ি  ও ক ষ্ট ৈায়ক ।  প্র থ মম্পৈটক  ডায়া পাি  পি াট্ া  ে া পম্পি ে ে ন্  ক ি া এক টু  

কঠি ্ লািটে পাটি  ম্পকন্তু  ধী টি ধী টি এটকোটি  স হজ  হট য় যা য়।  ডায় া পাি  প িাটে ম্পকছু ম্পেষ টয়ি  ম্পৈটক  ্জি  িাখটে  

হয়। অথো  ো চ্চাটৈি  যাি া বৈ খা বশ া্া  কটি  োট ৈি এ ই  ব্যা পাটি  যটথষ্ট  জ্ঞা্  থাকা  প্র টয়া জ্। স েচা ইটে  বেম্পশ  

গুরু ত্ব পূ ণ ন হল  াটলা মাট্ ি  ডা য়াপাি  পে ি  ক ি া।  স স্তা এে িং ম্প্ ম্ন মাট্ ি  ডায়া পাি  ে া চ্চাি  জ ন্য  মাি াত্মক  ক্ষ ম্পে ি  

কািণ  হটে পাটি। ডায়া পাি বেট ে ব্ে াি স ময় ো ি বশ াষণক্ষ ম ো, আি াম ৈায়ক  ম্পক্ া,  এেিং  ম্পল কপ্রু ফ ম্পক্ া ো  ব ৈটখ  

ম্প্টে  হয়। 
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৬ )  ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ 

    ক ম নস্থ ল  পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অপস াি ণ  এি জন্য ই্ ফিটমশ ্  ম্পশ ে -১  এ ম্পে স্তাম্পিে আটলা চ্া কি া হটয় টে       

    ই্ ফিটমশ ্ ম্পশ ে-১  অনুস ি ণ কটি ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জনয অ পস াি ণ  কি টে  পািটে্ ।   

৭ ) যক য়ো  প্ল োন অনু র্োয়ী  িো য়ো পো  য েক 

বকয়াি প্ল্ য া্ হটলা একটি  ম্পলম্পখ ে পম্পিকল্প ্া  যা বকয়াি ম্পি  াি বক সহা য়ো কট ি ব্যম্প ক্তি স্বাস্থ য ও যটত্নি  জন্য একটি  

ম্প্ ম্পৈ নষ্ট  পম্পি ক ল্প ্ া  স িংি ান্ত  ে থ্য  স ম্বম্পলে  থাটক।  এখাট্  স মস্য াগুম্পল এেিং  প্র াথম্প মক  প্র টয়াজ ম্প্য়ো  স িটক ন  স ঠি ক  

পম্পিকল্প ্া ম্পলখে  থাটক ।  

 

ম্প্ য়ম্প মে বচক আ প:  বক য়াি  প্ল্ যাট ্  ম্প্ ধ নাম্পি ে  স মটয়  ম্প্ য়ম্প মে  াট ে  ডায়া পাি  ব চক  ক ি া  উম্প চে ।  ব যম্  কে  স মট য় পি  

ডায়া পাি  পম্পি ে ে ন্  কি টে  হটে।   
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যসল ফ যেক (Self-Check)- ২ েয়টলটি িং এ সহায় ো কিটে পািা 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  উপর োক্ত  ইনফ  রমি ন িী ে  পো ঠ কর  ডনরে  প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   ডলে - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্ন-  

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  েয় টলটিিং  এ স হট যািী ো কিাি প্রটয় াজ্ হয় কখ ্? 

উি িঃ  

 

২.  বেডপ্য া্  ও  ইউম্পি্ া ল ম্পক? 

উি িঃ  

 

৩.  প্র াপ্ত েয়ি টৈি  জন্য ব্যেহৃ ে কটয়কটি  ডা য়াপ াটিি ধিণ  উট ে খ কি। 

উি িঃ  

 

 

৪ .  ইউম্পি্ াল  বক্  ব্যেহাি  কি া  হয়?   

উি িঃ  

 

 

৫ .  ডায়া পাি পিা ট্াি স ম য় কি ্ী য় ম্পক?     

উি িঃ  
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উ ত্ত পত্র (Answer key)- ২ েয়ট লটি িং এ সহায় ো কিটে পািা 

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  েয় টলটিিং  এ স হট যািী ো কিাি প্রটয় াজ্ হয় কখ ্? 

উি িঃ একজন য োগ ী   ে য়রলটি ং -এ  জন্য স োহোে  প্র র য়োজন  হয়  র্েন - 

▪ প্র বী ণরদ  পো য়েোন ো ক রত সম স্যো হয়।   

▪ য োগ ী   আঘোতপ্র োপ্ত  হও য়ো  সম্ভো বন ো য দেো ড দরল। 

▪ য োগ ী  ভীষ ন অসুস্থ্ তো য় েোকর ল। 

▪ য োগ ী   জ্ঞোন  হ্রোস  য পরল। 

▪ অডনয়ড িত প্রস োব বো পোয়ে োনো ক ো  কো রন র্ ডদ  তোরদ  য পোি োক ও েো পোরি  আস বোবপত্র  ড ভরজ র্ োয় । 

▪ য োগ ী   বস ো যেরক উ ঠরত অ সুডব ধো হরল। 

▪ য োগ ী   হাঁেো, ভো স োম্য এব ং েল োরফ ো য় অসুড বধ ো েোকর ল। 

▪ য োগ ী   ঘর  প্র স্র োব বো মলতে োরগ   কো রন র্ড দ  গন্ধ  বো  দোগ  পর ড় । 

২.  বেডপ্য া্  ও  ইউম্পি্ া ল ম্পক? 

উি িঃ  

যবিপ্য োন এ বং  ইউ ড ন োল  হল  এ মন ড িভোইস  র্ো  মোনুষরক  ম লতে োগ ক রত  বো  ডবেোন ো য়  ে োকো অব স্থ্ ো য় প্র স্র োব  ক রত যদ য়ো  

হয়।  স োধো ন ত ব্যড ক্ত ম লতেো রগ  জন্য একটি  যবিপ্য োন ব্যব হো  কর ন  ডকন্তু প্র স্র োব ক ো  স ম য় একটি  ইউড ন োল ব্যবহো  

কর ন ।  মডহ লো ো স োধো ণত  ম ল তেোগ এব ং প্র স্র োরব  জন্য ডবেোন ো  প্যোন /  যবি  প্য োন  ব্যবহো  কর   েোরকন । 

৩.  প্র াপ্ত েয়ি টৈি  জন্য ব্যেহৃ ে কটয়কটি  ডা য়াপ াটিি ধিণ  উট ে খ কি। 

উি িঃ  

▪ লোইে  লোিো  ডলরক জ  প্য োিস 

▪ এেোিোট  ডব্র ফস 

▪ এেোিোট  পু ল -আ পস / প্র রেডি ভ আন্ডো  ও য়েো  

▪ ডিরেো রজবল  এেো িোট িোয়ো পো   

▪ ড ইউরজব ল  এেো িোট ি োয়ো পো স 

▪ সুই ম িো য়ো পো  

▪ ইনকডন্ট ন্য োন্স িো য়োপো  স  ফ  য মন 

▪ ম্পফকাল ই্কম্পন্ট ন্য াি ড ায়া পাি 

৪ .  ইউম্পি্ াল  বক্  ব্যেহাি  কি া  হয়?   

উি িঃ ই উড ন োল  হল  এ মন  ডি ভোইস  র্ো  মো নুষরক  প্র স োব  ক র ত বো  ডবেোন ো য়  েোকো  অবস্থ্ ো য়  প্র স োব  ক রত  যদ য়ো  হ য় ।  

স োধো ন ত ব্যডক্ত  প্র স োরব  জন্য একটি  ইউড ন োল  ব্যব হো  কর ন । 

 

৫ .  ডায়া পাি পিা ট্াি স ম য় কি ্ী য় ম্পক?     

উি িঃ ডায় াপাি  প িাট্াি  স ময়  কি ্ী য় 

▪ ডায়া পাি বেম্পশ আঁ েসাঁে কটি প িাট্া যাটে ্ া, ে াহটল ম্পশ শুি া খুে অস্বম্প স্তটে থাকটে ।  

▪ ৬ ঘণ্টাি মটে ই পম্পি ে ে ন্  কটি ম্পৈটে হ টে (যম্প ৈ পা য়খা্ া কটি োহটল স াটথ স াটথই প ম্পি ে ে ন্  কি টে হটে)  

▪ োচ্চাি মল যে দ্রুে স ম্ভে প ম্পিষ্ক াি কি টে হ টে ।  

▪ ডায়া পাি পম্পি ে ে ন্  কি াি স ময় যম্পৈ বকা্ ি যাশ ব ৈখা যায় ে াহট ল যে ো িাোম্প ি স ম্ভে বস খাট্ এম্পন্টটস ম্পিক 

ে া ডায় াপাি ম্পি ম ব্যে হাি কি ট ে হটে এে িং ম্পকছু স ম য় ড ায়া পা ি ্ া পম্পিট য় ি াখটে হ টে । 
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জব  ডিে (Job Sheet)- ২. ১ 

Job Name (কোরজ  নোম ): যব ি প্যোরন   মোেরম য োগীরক েয়র লটিং এ সহরর্োগীতো ক ো। 

 

উ রেশ্য : যবিপ্য োরন  মোেরম য োগী রক েয়রলটিং এ স হরর্োগী তো কি টে পািট ে। 

 

কো রজ  ধো োবোড হকতো :  

 

1. কোরজ  জন্য উ পযুক্ত  ডপ ডপ ই (PPE) প রত  হরব। 

2. ডন রদডৃি ক ো অনুর্ো য়ী  হোত  যধ ৌত  ক  রত  হরব । 

3. স মস্ত প্র র য়োজনী য়  উপক ণ, স  ব োহকৃত  স  ঞ্জো ম স ং গ্রহ ক র  তো প্রস্তুত  ক রত হরব । 

4. যবিপ্য োনটি রক গ ম  প োডন ড দরয়  ধুরয় ডনর য় যবিপ্য োন েো ডল কর  ডনরত  হরব। 

5. যবিপ্য োরন  উ পড ভ োরগ ট্য োল্কম  পোউিো  ব্যবহ ো  ক রত  হরব র্ো রত য োগ ী   ত্বরক   স োরে এটি  এর ে নো র্োয়। 

6. যবিপ্য োরন  ে য়রল ে টি সু ে / পোড ন অেবো যভড জরেবল  অ রয়ল য ে  ক রত হরব  র্োরত প বত ীর ত যবিপ্য োনটি  

স হরজ পড ষ্কো  ক ো র্ োয়।  

7. য োগ ী  র্ডদ  স ক্ষম  হয়  তোহর ল তো রক উক্ত  কোর জ স হরর্োগী তো  ক ো   জন্য  উৎ স োডহত  ক রত হরব। 

8. ব্যডক্ত  গোউন টি   উপর  তুরল ব্য ডক্তরক তো   বো েরক  নী র ে যব ি প্য োনটি   োেরত  বলরত  হরব । 

9. র্ডদ য োগী  তো  ডহপ উ পর  জোগো রত নো পোর  তোহ রল  তোরক পোর ি  ঘুড রয় তো প  যবিপ্য োরন  উ পর  ডফ ড রয়  

ডদরত হ রব                                                                           

10. র্ডদ ব্যড ক্ত তো  মলদ্বোর   এ লো কো পড ষ্কো  ক রত নো পোর , তোহরল জো য়গোটি  পড ষ্ক ো  ক ো   জন্য একটি 

যভজো  টি সু ে ব্যবহো  ক রত হরব । 

11. যব িপ্য োন টি  স ড রয়  প ড ষ্কো  ক র   ে োডল ক র  জ মোকৃ ত  ব জৃ ে ে য়র লরে যফল রত  হরব। 

12. হোরত   যল োভস  ও  ব্যব হৃ ত  হরয়র ে  এমন  ডজডন স গুরলো ডন ধ োৃড ত  ময়লো  ডব রন /   ব জৃ ে ধ ো রক   ো ে রত  হরব । 

13. ব্যডক্ত  হোত ধুর য় ডনরজ  হোত আবো  যধ ৌত ক রত  হরব। 

14. প্র রয়োজন ী য় ত থ্য য ক ি ৃ েোর ে ৃডল ডপব দ্ধ ক  রত  হরব । 

15. কোরজ  এলোকোটি  প ড ষ্কো  কর   পু ন োয় ব্যব হো রর্োগ্য স  ঞ্জ োম, উ পক ণস মূহ ডন র দিৃ  অনু স োর  ডন ড দিৃ  

জোয়গোয়  স ং ক্ষণ  কর   োে রত হরব । 

ক ো রজ  স ত ক ৃত ো : 

1. কোরজ  স ম য় ডপড পই  ব্যবহো  ক  রত হরব । 

2. য োগ ী   সহরর্োগী তো প্রত ে োিো ক রত পুর ো পদ্ধডতটি  অবডহত  ক র ত হরব । 

3. র্েন  য োগ ী রক স োরত  স োহোে  ক ো লোগরব  তে ন ডনর জ  ডন ো পদ  েোকো  ব্যোপ োর ও  গুরু ত্ব  ড দর ত হরব ।   

4. য োগ ী রক সোহোে  ক ো  আরগ,  ঐ ডব ষ র য় ডব জ্ঞোন  স ম্ম ত  ডন র দিৃ ো ব ডল ভোর লোভোরব   প্ত  ক র  ডন রত  হরব । 

5. ক োজ শু রু  ক  ো  পূ রব  ৃ য োগ ী রক  আ োম দোয়ক  অব স্থ্ োরন  পড জি ডন ং ক র  ডন রত  হ রব । 

6. কোজটি স ম্পন্ন ক রত সক ল প্র ক ো  স্বোস্থ্ েডবডধ অনুস  ণ ক রত হ রব । 
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জব  যেডসডফর কিন  ডিে (Job Specification Sheet)-  ২. ১ 

Job Name (কোরজ  নোম) : য বিপ্য োরন   মোের ম য োগী রক েয় রলটি ং এ স হর র্োগী তো ক  ো। 

 

ব্য ডক্তগত  সু ক্ষো  স  ঞ্জ োম  (PPE):  

ক্রড মক  নং নো ম য ে ডস ডফ রকি ন স ং খ্যো 

১ যলোভস স োইজ মত ২ য জো ড়ো 

২ মোস্ক ডতন  স্ত  ডবডি ি ১  টি 

৩ এেোপ্র ন বো  গোউন স োইজ মত ১  যস ে 

৪ যহয়ো  যন ে স্ট েোন্ড োি ৃ ১  টি 

 

প্র র য়োজনী য় র্ি পো ডত/ ইকু ইপ রমন্ট/  ম্যোর েড য়ে োলস:    

 

ক্রড মক  নং নো ম য ে ডস ডফ রকি ন স ং খ্যো 

১ ডিের জবল লো ভস স্ট েোন্ড োি ৃ ১  টি 

২ েয়রল ে যপ পো  স্ট েোন্ড োি ৃ ১  টি 

৩ যতোয়োর ল স্ট েোন্ড োি ৃ ১  টি 

৪ পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো 

ওয়োই পস 

স্ট েোন্ড োি ৃ ১  টি 
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জব  ডিে (Job Sheet)- ২. ২ 

Job Name (কোরজ  নোম) : প্র োপ্ত বয় ষ্করদ  িোয় োপো  যে োলো ও প োরনো 

 

উ রেশ্য : প্র োপ্ত বয়ষ্করদ  িোয়ো পো   খুলটে  ও  পিাটে  প ািটে 
 
কো রজ  ধো ো:  

1. কোরজ  জন্য উ পযুক্ত ডপ ডপ ই (PPE) প রত হরব । 

2. ডন রদডৃি ক ো অনুর্ো য়ী হোত যধৌত ক রত হরব । 

3. স মস্ত প্র র য়োজনী য় উপক ণ, স  ব োহকৃত স  ঞ্জো ম স ং গ্রহ ক র  ত ো প্র স্তুত ক রত হরব । 

4. য োগ ী   স ম্মডত গ্র হণ করু রত হরব । 

5. যগোপনী য়তো  স োরে য োগ ী   ি ী   যেরক  পু  রন ো/ ব্যবহৃ ত িোয়ো প ো  খুল রত সহো য়তো ক রত  হরব । 

6. ব্যবহৃ ত িোয় োপো  স ঠিক ডনয় রম ডন ধ োৃড ত ম য়লো  োেো  ডবন/ ঝড ড়/ ব জৃ ে ধো রক  োেরত হরব । 

7. য োগ ী রক পড  ষ্কো  ক রত হরব । 

8. এেোডন্ট ব োর য়োটিক ক্রী ম ব্যব হো  ক রত হরব । 

9. যগোপনী য়তো  স োরে য োগ ী রক ন তুন িোয়ো পো  প রত স হ োয়তো ক  রত হরব । 

10. য োগ ী রক পূ রব  ৃ অবস্থ্ োরন স্থ্ োনো ন্ত ড ত ক রত হ রব । 

11. ক মরৃক্ষ রত্র  ডনয় ম অনুস োর  স  ঞ্জোম  ও উপক ণ গুরলো  সু শংেল ভোরব পড ষ্কো  এবং   ক্ষণ োরবক্ষ ণ ক রত হরব । 

12. হোরত  লোভস ও ব্যবহৃ ত হর য়রে এমন ডজডনস গুরলো ডন ধ োৃড ত ব জৃে ধো  রক যফলরত হরব । 

13. প্র রয়োজনী য় ত থ্য য ক ি ৃেোর ে ৃডল ডপবদ্ধ ক রত হরব । 

14. ক মরৃক্ষ ত্রটি পড ষ্কো  কর   োের ত হরব । 

কো রজ  স ত ক ৃত ো : 

1. কোরজ  স ম য় ডপড পই ব্যবহো  ক  রত হরব । 

2. য োগ ী   স হরর্োগী তো প্র তে োিো ক রত পু র ো পদ্ধডতটি ব ণ নৃ ো ও যি য় ো  ক  । 

3. য োগ ী রক স  োরত স োহ োে ক ো  স ময় ডনর জ  ডন োপ দ েোক ো  ব্য োপোর ও গুরু ত্ব ডদরত হরব ।  

4. িোয়ো পো  যেোল ো  পর ড় য োগ ী   বোরেোরকরকোন   েোি ডকংবো যক ো রনো লো লরে ভ োব আরে ডকন ো প ী ক্ষো কর  ডনরত 

হরব । 

5. ৬ ঘন্টো প  প   িো য়োপো   বদ ডল রয় ড দরত হরব । তরব এ স মরয়  আরগ ম োরঝ ম োরঝ য েক ক রত হরব যক োরনো 

প্র স োব অেবো পো য়েোন ো জরম আর ে ডকন ো। 

6. য োগ ী রক স োহোে ক ো  আরগ, ঐ ডবষর য় ডব জ্ঞোন স ম্মত ডন র দিৃ ো ব ডল ভোর লোভোরব  প্ত কর  ডনরত হরব । 

7. কোজ শু রু ক ো  পূ রব ৃয োডগরক আ োম দোয়ক অবস্থ্ োরন পড জিডন ং কর  ডনরত হ রব । 

8. কোজটি স ম্পন্ন ক রত স কল প্র ক ো  স্বোস্থ্ েডবডধ অনুস  ণ ক রত হ রব । 
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জব  যেডসডফর কিন ডিে (Job Specification Sheet)-  ২. ২ 

Job Name (কোরজ  নোম) : প্র োপ্ত বয় ষ্করদ  িোয় োপো  যে োলো ও প োরনো 
 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষ  স িঞ্জা ম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  
ম্যাম্পকিংটোস  এেিং  

োওট য়ল  
স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  বোলডত স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.   োবো  ি ী ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  টি সুে যপ পো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  িোয়ো পো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  স োবোন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

4.  পোউিো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

5.  এডন্ট   ে োি ক্রী ম স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

6.  
পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো 

ওয়োই পস 
স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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ম্পশ ে ন ফল (Learning Outcome)-  ৩: বিাস টল স হা য়ো কি ট ে পািট ে 
 

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):   

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE)  

2. বিাস টলি জন্য ক্লাটয়ন্ট টক ব্যা খ্য া ক ি া এে িং উৎ স াহ ব ৈয় া 

3. বিাস টলি পদ্ধম্পে  

4. বিাস টলি স িঞ্জা মাম্প ৈ 

5. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া  

6. বিাস টলি জন্য স হায়ো প্র ৈা্  

7. ক্লাটয়ন্টটক পু ্ঃ স্থ া প্ ক ি া 

8. ক ম নস্থ ল প ম্পিষ্কাি এেিং ে জন য অপ স ািণ 

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE) ব্যেহাি কি টে স ক্ষম হ টয়টে । 

2. বিাস টলি জন্য ক্লাটয়ন্ট টক ব্যা খ্য া কি টে এে িং উৎ স াহ ম্প ৈটে স ক্ষম হট য়টে । 

3. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এেিং পেি অ নুযায়ী বিাস টলি পদ্ধম্পে এেিং স িঞ্জাম গুম্পল ম্পচ ম্পিে কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

4. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

5. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এেিং পেি অ নুযায়ী বিাস টলি জন্য স হায়ে া প্র ৈা্ কি টে স ক্ষ ম হট য়টে । 

6. ক্লাটয়টন্টি পম্পিষ্ক াি কম্পিট য় পু ্ঃ স্থ াপ্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 

7. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 

 

শ ে নাে লী  (Conditions): কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্যই  স িেি াহ কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ ণ পম্পিটেশ 

▪ ম্পপম্পপ ই  

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

▪ প্র েী ক ও ম্পস ম্বল  

ম্পশ ে ন  উ পকি ণ  (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ ম্পপম্পপ ই  

▪ ম্প্ি াপি া ম্প চি  

▪ ম্পস ম্বল  

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities)- ৩: বিাস ট ল স হা য়ো কি টে পািটে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি েন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ৩ : বিাস ট ল স হায়ো কিটে  পাি টে 

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ৩  -এ যদ য়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ৩-এ  স োরে ডনরজ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে - ৩. ১ ি োও য়ো  বোে/েোব বো ে (স ম্পূণ ৃ

যগোস ল) এ স হা য়ো ক ি া।   

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৩. ১  ি োও য়ো  বোে/েোব বোে 

(স ম্পূণ ৃযগোস ল) এ স হ ায়ো কি া। 

 

▪ জব ডি ে -৩. ২  যব িবোে/েঞ্জবো ে (আংডি ক যগোস ল 

এ স হায়ো ক ি া।   

▪ যেডস ড ফরকি ন  ডি ে-৩. ২  যবিব োে/েঞ্জবোে 

আংডি ক যগোস ল এ স হায়ো কি া।   

 

▪ জব ডি ে-৩. ৩  শ্যো ম্পু ক রত স হায়ো কি া।   

▪ যেডস ড ফরকি ন  ডি ে- ৩. ৩ শ্য ো ম্পু ক রত স হায়ো 

ক ি া।   
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ই্ফ িট মশ্ ম্পশে (Information sheet): ৩  বিাসল  কিট ে সহায় ো কিটে  পািটে 

ডি েন  উট েশ্য  (Learning Objective): এই ই্ফিট মশ ্ শ ী ে পাঠ  কটি ডি ক্ষোেীগ ণ- 

1. বিাস টলি জন্য  ক্লাটয়ন্ট টক  ব্যা খ্য া কি টে এে িং উৎ স াহ  ম্প ৈটে স ক্ষম হ টে। 

2. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  বিাস টলি পদ্ধম্পে এেিং  স িঞ্জাম গুম্পল  ম্পচ ম্পিে কিটে  স ক্ষম  হটে। 

3. ক্লাটয়টন্টি  বিাপ্ী য়ে া িক্ষা  কি টে সক্ষ ম হটে। 

4. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  বিাস টলি জন্য স হায়ে া প্র ৈা্ কিটে স ক্ষ ম হট ে। 

5. ক্লাটয়টন্টি  পম্পিষ্ক াি কম্পিট য় পু ্ঃ স্থ াপ্ কিটে  স ক্ষ ম হ টে। 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটে। 

 

১ ) ব্যাম্প ক্তিে  সুি ক্ষা মূলক  স িঞ্জা ম (PPE) এি ্াম  ও ব্যেহাি  ই্ফিট মশ ্ ম্পশে -১  এ আটলা চ ্া কিা হ টয়টে       

    ই্ ফিটমশ ্ ম্পশ ে- ১  প টি  ব্যাম্পক্তিে  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  ব্যেহাি কি টে  প ািটে্ ।      

২ )  বি াসটলি  জন্য  ক্লাট য়ন্টটক  ব্য াখ্যা  কি া এ েিং  উৎ স াহ  ব ৈ য়া  

েয়ষ্ক ম্পক িংো ে াচ্চািা  ম্প্টজ  ম্প্ট জ বিাস ল  কি টে পাটি্া।  ম্প্য়ম্প মে বিাস টল ি অ াটে  বিাি ী ি ত্ব টক ম্পেম্প ন্ন  িক টমি  

চম নটি াি  ব ৈখ া বৈ য়।  শ ি ী টি  দূি নট ন্ধ ি  দ ে ম্পি  হ য়।  বমজ াজ  ম্পখ েম্পখ ট ে  লাটি ।  এ ম্ ম্পক  খ াে াটি ও  অরু ম্পচ ি  দ ে ম্পি  হ য়।  ঘু ট মি  

ব্যঘাে ঘট ে। য াি ফটল  ক্লাম্পন্ত  ও  অেস া ৈ বঝ টক ে টস । োই  বি ািী টক স্বাস্থ যস িে  া টে বিাস ল ক িাট্া একটি  অেী ে  

গুরু ত্ব পূ ্ ন ক াজ বস  কািট্  ক্লাটয় ন্ট বক বিাস টলি জন্য উৎস াহ প্র ৈা্ কিটে  হটে।   

৩) েয়স  ও  প্র টয় াজ্  অ নুযা য়ী  িা হটকি  বিাস টলি  পদ্ধ ম্পে  

ব্যম্পক্তি কে ো স হা য়ো ও ে ৈাি ম্পক প্র টয়াজ্ , োি  বিাস টলি  রু টি ্, োি জন্য পেি ্ী য়  ো উপযু ক্ত বিাস ট লি প দ্ধম্পে  

স িটক ন, ব্যম্প ক্ত ও ে াি  পম্পি ে াট ি ি  স ৈস্য টৈি  স াটথ  ক থ া  ে টল এে িং ে াি  স্বাস্থ য  স িংি ান্ত  ে টথ্য ি  ফাই ল ব ৈটখ  বজট্  

ম্প্টয় কা জ কি টে  হটে। ক্লোরর্ ন্টরদ  েোডহ দো, পেন্দ  এবং অে স্থ াি উপ  ডভ ডত্ত  কর  েো টি  যম ৌডলক ধ রণ  বিাস ল  

হটে প াটি- 

যথাঃ  

▪ আংডি ক বিাস ল,  

▪ ঝ ি্ায় বিাস ল,  

▪ োব বোে  এেিং 

▪ স ম্পূ্ ন বেড োথ ।   

একটি  আংডি ক বিাস টলি  মর ে মুে, আন্ড ো আ ম,ৃ বোহু, হোত  এবং যপড ম্প্য়াল  এলাকা  ( জ নন োঙ্গ এবং  পা য়ু) বধায় া 

অন্তর্ভ কৃ্ত।  স্ব োস্থ্ েডব ডধ  ে জায়   ো েো  জন্য  প্র ডতড দন আংডি ক  য গোস ল ক ি াট্ া  খুে  গুরু ত্ত্ব পূ ্ ন।  আমি া  এখ াট্  স ম্পূ্ ন ও  

আিংম্পশ ক বিাস ল ম্প্ট য় আ টলা চ্া কিটো।   

৩. ১ ব েডো থ/স্প ঞ্জোথ  (আ িংম্পশ ক  বিাস ল)  

ব ি াস টলি  পূ ে ন প্র স্তু ম্পে : 

▪ কখ ্ও কখ ্ও স ম্পূণ ন োথ এক টি বিাি ী ি জন্য খু ে ক্ল াম্পন্তকি হ য়। ো ই, মুখ, হাে, েি ল, বযৌ্ া ঙ্গ, ম্প পঠ এে িং 

ম্প্ে ম্বটক অ ন্তর্ভ নক্ত কটি আ িংম্পশ ক বিাস ল ে া বে ডোথ ে া স্পঞ্জে াথ ব ৈওয় া বযটে পাটি। 

▪ বিাস টলি স ম য় বিাি ী ি অেস্থ া্ োি শ ািী ম্পিক অেস্থ া এে িং োি চলা টফিাি ক্ষমে াি উ পি ম্প্  নি কটি ।   

▪ শ িী টি বকাট্া ব্য াটন্ডজ থাকটল, ঐ স্থ া ট্ি ত্ব ক পম্প িষ্কাটি ি জ ন্য ব্যাটন্ড জ অ পস ািণ ক ি া য াট ে ম্পক্ া এে িং 

বস গুম্পল পু ্ি ায় লাম্পিটয় ম্প ৈটে হ টে ম্পক্ া ে া আটি বথটক ই ম্প চম্পক ৎ স াি ফাইল বথ টক বজট্ ম্প্টে হটে । 

▪ দু'টি ে ি বে াটল িি ম পাম্প্  টি ম্প্টে হটে । একটি পম্পিষ্কাি কটি বধা য়াি জন্য এে িং অন্য টি মুে াি জন্য ব্র েহৃ ে 

হয়। পাম্প্ি ো পমা ত্রা ২৫ ম্পডম্প ি ফাটি্হ াইে (৪ ৬ ম্পড ম্পি বস লম্পস য়াস) ে া োি বচট য় ক ম হ ওয়া উম্পচে । পাম্প্ি 

োপমা ত্রা কনু ই ম্প ৈট য় পিী ক্ষা ক টি ম্প্টে হটে ।  
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▪ ঘ ি টি উষ্ণ এেিং আে জন্ া মু ক্ত হ ওয়া উম্পচে । 

▪ ক ম ব ফ্া হয় ে া স হটজ ধুট য় ব ৈয়া য ায় এ ম্ স াো্ ও শ্যা ম্পু ম্প্ ে নাচ্ কি টে হটে । ব মম্পড টকটেড স াো্ও 

শ্যাম্পু হটল উি ম। শ্যাম্পু কি া ি স ম য় ম্পেো্ াটি ম্প ট জ য াওয় াি হাে বথটক ো চাটে বিাি ী ি মা থা ি ম্প্ট চ একটি 

অম্পেম্পি ক্ত িা মো বিটখ ম্প ৈটে হট ে । 

▪ ব্যম্পক্তটক আ্াি আটি বিাস টলি জায়িা য় স মস্ত স িঞ্জা ম আটে ম্প ক্ া লক্ষয কি টে হটে । 

▪ ম্পে্ টি পম্পিষ্কাি বো য়াটল এে িং দু ইটি ওয়াশ ক্ল থ প্র স্তুে ি াখটে হটে ।  

▪ বোয়াট ল, ওয়াশক্ল থ, পাম্প্ি বো ল এেিং স াো্ বকাট্া পট ে নে ল েম্পলটে হা টেি কাটে িাখা বযটে পাটি। 

▪ বিাি ী ি ম্পপ টঠি ্ী টচ দু টি বো য় াটল বিটখ ম্পেে া্া ম্প  টজ যাও য় া বিাধ কি টে হটে এেিং প্র ম্পি য়া চলাকালী্ 

বিাি ী টক আিা মৈ ায়ক অেস্থ া য় িাখটে হটে ।   

▪ বিাি ী টক একটি পম্পিষ্কাি ম্পশ ে ে া বোয় াটল ম্পৈট য় বঢটক িাখ টে হ টে ।   

▪ বিাি ী ি ব পাশাক অপস ািণ কটি ম্প্টে হটে । মট্ ি াখটে হটে বয এই ধা পটি ম্পকছু বিাি ী ি জন্য ম্প েব্র েক ি হটে 

পাটি, োই দ্রুে এেিং উটে শ্যমূল ক মট্া াটেি স াট থ কাজ কি া ি ব চষ্টা কি টে হটে । 

 

ম্পচত্র:  যখ্  বয অিংশ  পম্পি ষ্কাি ক িা হটে  বস ই  অ িংশ ম্পশটেি  ম্প্ চ ব থটক বেি  কটি ম্প্ টে হটে 

প্র ম্পি য়াঃ 

▪ যেো স ম্ভে বিা প্ী য়ো ে জায় বিটখ প্র টয় াজ্ মটো বপাশাক অপস ািণ কি টে ব্যম্প ক্তটি টক স হায়ো কি টে 

হটে । স াটথ ত্ব ক পয নটে ক্ষ ণ কটি ম্প্টে হটে এেিং ত্ব টকি বকাট্া স মস্যা লক্ষ য কি টল ে া ফাই টল বি ক ড ন ক িটে 

হটে । 

▪ হাে ধুটয় শুম্পক টয় গ্ল স পিটে হটে । 

▪ স ম্ভে হটল ম্প্ি া প ৈ উচ্চো য় ম্পেে া্া উঠিট য় ম্প্টে হটে । স ম্ভ ে ্ া হটল, মাথাি ম্প্ট চ বেম্পশ োম্পলশ ম্পৈটয় ম্প্ি া প ৈ 

উচ্চোয় বিাি ী টক উঠিটয় ব্য় া ব যটে পা টি ।  

▪ বোয়াট ল এেিং / অ থো ম্পডস ট পা টজেল প্য াড ম্প ৈটয় ম্পেো্ া পত্র স িংিক্ষণ কি টে হ টে । বযখাট্ কাজ কি া হটে 

বস ই জ ায়িাি ্ী টচ একটি বো য়া টল িাখটে হটে । 

▪ বিাস টলি আ টি বিাি ী টক ম্পেো্ া য় ই উম্পি্ াল স িেি া হ কটি ে াট ে মূত্রে যাি কি টে েলটে হটে । 

▪ বিাি ী টক একটি পম্পিষ্কাি ম্পশ ে ে া বো য়াটল ম্পৈট য় বঢটক িাখ ট ে হটে । বয অিংশটি পম্পিষ্কাি ক ি া হটে বকে ল 

বস খা্ কাি ম্পশ ে ে া বোয় াটল এ েিং ব পাশাক স ম্পি টয় বফ লটে হ ট ে । 

▪ ম্পেো্ ায় বিাস টলি স ম য় বোটল ি পা ম্প্ পম্পি ে ে ন্  কি াি প্র ট য়াা জ্ হটে পাটি। প্র ম্পেোি যখ্ বো টলি পাম্প্ 

পম্পি ে ে ন্  ক ি া হটে, ে খ ্ স ে নৈা পাম্প্ি োপ মাত্রা পু ্ি ায় পিী ক্ষা কটি ম্প্ টে হটে । 

▪ হাটেি চািপ াটশ একটি ওয়াশ ক্ল থ বেঁম্প চটয় ম্প্ট য় অথো ্ি ম স্ক্রাে বফ াম ে া স্পঞ্জ হাটে ম্প্টয় ম্প্টে হট ে । 

▪ প্র থটম ব চাখ বথটক শু রু কি টে হ টে । পম্পি ষ্কাি হ ালকা িি ম পাম্প্ট ে পােলা বো ে রু মাল ম্প ম্পজ টয় ব চাটখি পম্পিম্পধ 

(বচাটখি চািপা টশি বৃ ি াকাি অ ঞ্চল)  াল  াটে মুটে ম্প ৈটে হটে । জ্বা লাটপ ািা এ িাট্াি উট েট শ্য এই অঞ্চটল 
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স াো্ ব্যেহাি ্ া কি া ই  াল । বচাটখি ম্প েটিি বকাণা বথ টক োইটিি বকাণাি ম্প ৈটক হা টেি রু মালটি 

পম্পিচ াম্পলে কি টে হটে । 

▪ পু টিা শ িী টিি জন্য একই পম্পি ষ্কািকি ণ পদ্ধ ম্পে ব্যেহা ি কি ট ে হটে । প্র থটম বিাি ী ি ত্ব টক স াো্ ে া স াো্ 

পাম্প্ প্র টয়াি কি টে হটে । ম য়লা এেিং ব্যাকটি ম্পিয়া অপস ািণ ক িটে ১ ম ওয়াশ ক্ল থ ম্পৈট য় আলট ো কটি স্ক্রাে 

কটি একটি প াম্প্ি বোটল ওয়া শ ক্ল থ িাখটে হটে । অপি পা ম্প ্ি বোটল ম্পদ্বেী য় ওয় াশক্ল থ ম্প ম্পজটয়  াল মে 

ম্পচটপ ম্প্টয় শ িী টিি স াো্ মুট ে বফল টে হটে । বোয়া টল ম্প ৈটয় ব জ া জা য়িাগু টলা শুক ট্া কট ি ম্প্টে হটে । 

ওয়াশ ক্লথ গুটলা যম্প ৈ বেম্পশ ময়ল া হটয় যা য় েটে পম্প িষ্কাি ক টি েৈম্পলট য় ম্প্্ টে হটে । 

▪ ধী টি ধী টি স াো্ পা ম্প্ ম্প ৈটয় বি ািী ি মুখ, কা্ এে িং ঘা ি ধুট য় ব ফলিটে হটে । আলা ৈা ওয়াশ ক্ল থ ম্পৈট য় স াো্ 

মুটে বফট ল বে ায়াট ল ম্প ৈটয় ব  জ া জা য়িা গুটলা শুক ট্া কি টে হ টে ।  

বিাি ী ি ো ম হাে এে িং ক াঁ ধ ধুট য় ম্প্টে হটে- শ িী টিি ে ামম্প ৈট ক শ ী েটি ্ী ট চ পিা ৈ ব ৈশ পয নন্ত  াঁজ কটি উ নু্মক্ত ো হুি 

্ী টচ একটি বো য়াটল িাখটে হ টে । বিাি ী ি ক াঁ ধ, েি ল, োহু এ েিং হাে ধু টয় মুটে বফ টল বে ায়া টল ম্পৈ টয় ব জ া জা য়িা 

গুটলা শুক ট্া কি টে হটে । বিাি ী টক উষ্ণ ি াখটে শ ী েটি ম্প্ট য় পু ্ িায় বঢটক ম্প ৈটে হ টে । 

 

ম্পচত্র:  বি ািী ি োম  হাে  এেিং  কাঁ ধ ধুটয় ম্প্্ 

▪ বিাি ী ি ডা্হ াে এে িং ক াঁ ধ ধুট য় ম্প্টে হটে- শ িী টিি ডা্ম্পৈ টক শ ী েটি ্ী টচি পিাট ৈশ পয নন্ত  াঁ জ কটি উ নু্মক্ত 

োহুি ্ী টচ একটি বে ায়াট ল িাখ টে হটে । বিাি ী ি ক াঁ ধ, েি ল, ো হু এেিং হাে ধু টয় মুটে ব ফলটে হটে । বো য়াটল 

ম্পৈটয় ব  জা জা য়িা গুটলা শুক ট্া কটি বিাি ী টক উ ষ্ণ িাখ টে শ ী েটি ম্পৈ টয় পু ্ি া য় বঢটক ম্প ৈটে হ টে । 

▪ বিাি ী ি ধ ি ধুটয় বফলটে হটে- শ ী েটি বকা মটিি ম্প্ট চ  াঁজ কটি ধী টি ধী টি বু ক, বপ ে এে িং পাশগুম্প ল ধুট য় 

বফলটে হটে । বি ািী ি ত্ব টকি ব য বকা্ ও  াঁ জগুম্প লি মটে বযট হতু ব্যাকটি ম্পিয়া আেকা পট ি, োই বস খাট্ 

স াে ধাট্ ধুটয় বফলটে র্ভলা যাট ে্ া । বো য়াটল ম্প ৈটয় ব জা জ া য়িা গুটলা শুক ট্া কি টে হটে । বিাি ী টক উষ্ণ 

িাখটে শ ী েটি ম্প ৈটয় পু ্ি ায় বঢট ক ম্পৈ্ । 

▪ বিাি ী ি প া ধুট য় বফ লটে হটে- ব িাি ী ি ডা্ পাট য়ি বকামি পয নন্ত উ নু্মক্ত কটি পা ধুটয় মুটে শু ম্পকট য় ম্প্টে হটে । 

ডা্ প া শ ী েটি ম্পৈট য় পু ্ি ায় বঢট ক ম্পৈট য় োম পা উনু্ম ক্ত কটি ধু ট য় মুটে শুম্পক টয় ম্প্টে হটে । ো ম পা শ ী েটি ম্পৈ টয় 

পু ্ি ায় বঢটক ম্পৈ টে হটে ।   

▪ ম্পপঠ ও ম্প্ে ম্ব প ম্পিষ্কাি কি টে হ টে- পা ম্প্ি বে াল গুম্পল খাম্পল কট ি পম্পিষ্ক াি পাম্প্ ম্পৈট য় পু ্ি ায়  টি ম্প্টে হটে । 

স ম্ভে হটল োট ৈিটক একটি পাট শ ম্পফম্পিট য় ম্প্টয় বিাি ী ি ম্প পঠ এে িং ম্প্ে ম্ব ধুট য় ম্পৈ টে হটে । বিা ি ী ি পু টিা ব পেট্ ি 

অিংশটি উ নু্ম ক্ত কি টে শ ী েটি  াঁ জ কটি বিাি ী ি ম্প পঠ, ম্প্ে ম্ব এে িং প া গুম্পল ধু টয় মুটে শুম্পক টয় ব ফ লটে হটে । 

▪ বিাপ্া ঙ্গ (ব যৌ্াঙ্গ ও মলদ্ব াি) ধুটয় ব ফলটে হটে ।  

▪ বিাি ী ি চ্যল ধুটয়-মুটে শুম্পক টয় ব ফলটে হটে ।  

▪ কাজ বশ ষ হট য় বিটল, বিাি ী টক পম্পিষ্কাি কাপ ি পিাটে হটে । প্র েী ণটৈি ত্ব ক শুম্পক টয় যা ওয়াি বঝ াঁক থাটক, 

োই কা পি পিা ট্াি আ টি হাে এেিং পাট য় বলাশ্ ল াম্পিটয় ম্পৈ ট ে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তি চ্যল আঁ চম্পিট য় প্র স াধ্ ী এেিং শ িী টিি অন্য ান্য পণ্য গুম্পল বিাি ী ি পেি অ নুস াটি প্র ট য়াি কি টে হটে । 
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৩. ২ শ্যা ম্পু কি া  

▪ বিাি ী টক প্র ম্পিয়াটি ব্যাখ্য া কি ট ে হটে । 

▪ হাে ধুটয় শুম্পক টয় গ্লে স পিটে হ টে । 

▪ বিাি ী টৈি পেি ্ী য় পণ্য গুম্পল ম্প ক, ে া ব জট্ ম্প্ট য় ম্প্ম্পি ে কি টে হটে ব য, বিাি ী ি বকা্ পণ্য গু ম্পলটে অ যালা ম্পজন 

ব্ই । 

▪ বিাি ী টক বস াজা ক টি বশ ায় াটে হটে । বিাি ী ি মা থা এেিং কাঁ টধ ি ্ী টচ একটি পাম্প্ট িাধক প্য া ড ে া বো য়াটল 

বিটখ এ ই অ ঞ্চলটি শুক ট্া এে িং উষ্ণ িাখাি জন্য ক াঁ ধ এেিং বু টক ি জায়িাি উপটি একটি ব োয়াটল ি াখটে 

হটে । বি ািী ি োকী অ িংশটি কম্ব ল ম্পৈট য় বঢটক ি াখাি ম্পেষ য়টি ম্প ্ম্পি ে কি টে হটে । 

▪ বিাি ী ি বচাখ, কা্ এে িং মুখ ম্প টজ যাও য়া বথ টক ি ক্ষ া কি টে হটে । মি ব্যেহ াি কটি প ম্পিষ্কা ি, উষ্ণ পাম্প্ি 

মােটম চ্য লগুম্প ল  ালমে ম্প ম্প জট য় ম্প্টে হটে । 

▪ হাটে শ্য াম্পু ম্প্টয় দু ই হা টে ঘ ষটে হটে । বিাি ী ি মা থাি স া মট ্ি ম্পৈক বথ টক চ্যটলি বশ ষ প্র ান্ত পয নন্ত শ্যাম্পু 

ম্যাস াজ ক ি ে হটে । আ ঙুটলি মাথা ম্প ৈট য় বৃ ি াকাি িম্পে ব্যেহ াি কটি বি ািী ি মাথ াি ত্ব টক শ্যাম্পু ম্যা টস জ 

কি টে হটে । ্ খ ম্পৈ টয় ম্যাস াজ কি টল ম াথাি ত্ব ক ক্ষ ে হটে পা টি । 

▪ পাম্প্ পম্পি ষ্কাি ্ া হ ওয়া পয নন্ত চ্য ল ধুটে থাকটে হটে । বি ািী ি ব চ াটখি ও কাট্ি সুিক্ষাি জন্য ব িাি ী ি কপাট ল 

মাথাি ত্ব ক বস াজ াসুম্প জ ধুট য় বফ লটে হটে । 

▪ কম্পন্ড শ ্াি ব্যেহাি ক ি া হটল, পূ টে নি ম্পে্ টি প ৈটক্ষপ পু ্ি াবৃম্পি কি টে হটে । 

শুক ট্া বোয় াটল ব্যেহাি কটি ব িাি ী ি মুখ, মা থা এে িং ঘা ি বথট ক পাম্প্ মুেটে হটে । প্র ট য়াজট্ ম্প্ িাপৈ দূিত্ব 

বথটক বহয়া ি ো য়াি ব্যেহাি ক িা বযটে প াটি। 

▪ ব্র াশ ব্যেহাি কটি চ্য ল আঁ চট ি ম্প ৈটে হট ে । 

 

ম্পচত্র:   শ্যাম্পু  কি াি পদ্ধম্পে 
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৪ ) বিাস টলি  স ি ঞ্জাম  এি  ্া ম ও  োি  ব্য েহাি 

 

নো ম ও ব্যবহ ো   ম্প চত্র 

স োব োন 

যগোস ল ক ো  স ময়  ি  ী   পড স্কো  এ  জন্য স োবোন 

ব্যবহো  ক ো  হ য়।  

 

য তোয় োরল 

যতোয়োর ল মুে,  হোত,  প ো এব ং ি  ী   মুেরত ব্যবহো  

ক ো হয়।   

 

বো লডত 

বোলডতরত পোডন সং  ক্ষণ  য রে য গোস ল ক ো  প্ররয় োজন 

হয়।  

 

বোটি 

মুে,  হোত,  প ো এব ং ি  ী   মুেো  জন্য এই  বোটি  ব্যব হো  

ক ো হয়।    

 

য লোিন 

যগোস রল  প  পুর ো  ি  ী র  লোগো রনো  যক্ষর ত্র যলোি ন 

ব্যবহো  ক ো  হ য়।  
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ব ো ে  ৃে োর মোৃড মে ো  

যগ োস রল  পোডন   ত ো প মোত্রো মো পো   জন্য  ব োে  ৃ

ে োরমোৃড মেো  ব্যব হো  ক  ো  হ য়।   

 

ি ো ওয়ো   যজল 

যগোস রল  জন্য  এই  য জল স োবোরন   ডবকল্প  ডহরসরব  

গোরয় মোেোরনো  জন্য ব্যবহো  ক ো হয়।   

 

শ্য োম্পু 

মোেো  চুল  পড ষ্কো  ক ো  জন্য  এই শ্যো ম্পু ব্যবহো  

ক ো হয়।   

 
 

৫ )   ক্ল াটয় টন্টি বিা প্ী য়ে া িক্ষা   

▪ ব্য ম্পক্তিে বি াপ্ী য়ে া: েটয়টলটিিং বস ো ব ৈওয়াি স ম য় বক য়াি ম্প ি াি ব ৈি ব্য ম্পক্তিে বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে 

হয়। এটি অন্য ান্য ক্লাট য়টন্টি স া টথ পম্পিচ য় কি াট্া, বিাপ্ী য় ে থ্য স িংিক্ষণ ক ি া ে া অন্য ান্য স িম্পক নে ে থ্য, 

িহণ ক ি া স িংিম্পক্ষে িাখা । 

▪ ম্প ফম্প জকয াল প্র া ইট ম্পস: েটয়টল টি িং কি াি স ময় িাহকট ৈি ম্পফ ম্পজকযাল প্র া ইট ম্পসি সুিক্ষা ক িা উম্পচে । এটি 

স িংগৃহী ে েটথ্যি ম্প্ি াপি া, িাহ টকি পম্পি ষ্কাি এেিং ব্যম্প ক্তিে প ম্প ি চয না স িংিান্ত আ ৈশ ন ক ায নি ম অনুস িণ কি টে 

পাটি। 

▪ ে থ্য স িংিক্ষণ ও অ যাট ক্সস: িাহটকি েথ্যগুম্প ল স িংিক্ষণ কি াি স ময় ে া স িটক ন স ঠিক সুিক্ষা উপাট য় িাখটে 

হয়। বকে লমা ত্র যাি া প্র টয া জ্ী য় েটথ্যি অ যাট ক্সস ব পট য়টে্, োিা এই েটথ্যি ব্যেহ াি কি টে পাটি্ । 

৬ )  বিাস টলি  জন্য স হা য়ো  

    বি াস টল ি  পূ ে ন প্র স্তু ম্পে : 

▪ পু রু ষ বিাি ী টক পু রু ষ বক য়ািম্পি ািটৈি  দ্বো ো বিাস ল কম্পি টয় বৈ ও য়া উম্প চে । 

▪ মম্পহলা বিাি ী টক মম্পহ লা বকয়াি ম্প ি ািটৈি দ্বািা বিাস ল ক ম্পিটয় ব ৈওয়া উম্প চে । 

▪ ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম ব্যে হা ি কি টে হটে । 

▪ দু ঘ নে্ া এম্প িটয় চল টে, স্থ া্ েৈ লাট্াি স ম য় এক াম্পধক ব্য ম্পক্তি প্র টয়াজ্ হ টে পাটি। 

▪ যম্পৈ প্র ট য়াজ্ হয়, েটে ো টেি পাটশই একটি ব চয় াটি বিটখ োট েি ম্প েটিও যা ওয়া ও োে বথট ক উটঠ আস াি 

জন্য স হায়ো কি টে হটে । 
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▪ শ াওয়াটি বিাস টলি বক্ষটত্র, এক টি শ াওয়াি ব চয়াি ব্যেহ াি ক ি া বযটে পাট ি । 

▪ ব্যম্পক্ত হু ইলট চয়াি ব্যেহািকািী হটল, ব্য ম্পক্তটক োটে ে া শ াওয়া ি বচ য়াটি ম্প্ট য় হুইল টচ য়ািটি স ম্পিটয় ব ফলটে 

হটে । 

▪ ঘ ি টি উষ্ণ এেিং আে জন্ া মু ক্ত হ ওয়া উম্পচে । 

▪ প্র টয়াজট্ ব্যেহাটিি আটি োে পম্পি ষ্কাি কটি ম্প্টে হটে । 

▪ পাম্প্ ম্প ৈট য় ে াে অটধ নক  িাে ক টি ম্প্টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তটক োে ে া ঝ ি্ াটে ব ৈ ওয়াি আটি পাম্প্ি োপ মাত্রা কনুই ম্পৈট য় পিী ক্ষা কটি ম্প্টে হটে । পাম্প্ি 

োপমা ত্রা খুে বেম্পশ হ টল পু ট ি ব যটে পা টি । 

▪ ক ম ব ফ্া হয় ে া স হট জ ধুট য় য া য় এ ম্ স াো্ ম্প্ ে নাচ্ কি টে হটে । ব মম্পডটকট েড স াো্ হট ল উি ম। 

▪ ব্যম্পক্তি আটি বিাস টলি জায়িা য় স মস্ত স িঞ্জা ম আ টে ম্পক্ া লক্ষ য কি টে হটে । 

     প্র ম্পি য়াঃ 

▪ যেো স ম্ভে বিাপ্ী য়ো ে জায় ব িটখ, প্র টয়া জ্ মটো ব পশ াক অ পস ািণ কি টে ব্যম্পক্তটি টক স হা য় ো কটি স াটথ 

স াটথই ত্ব ক পয নটে ক্ষ ণ কি টে হ টে এেিং ত্ব টকি বকাট্া স মস্যা লক্ষয কি ট ল ে া ফা ইটল বি ক ড ন কি টে হটে । 

▪ হাে ধুটয় শুম্পক টয় গ্ল স পিটে হটে । 

▪ পাম্প্ি ো পম াত্রা পিী ক্ষা কি াি পটি ব্যম্পক্তটক ো টে ে া শ াওয় াট িও বয টে স হা য়ো কি টে হটে । 

▪ যম্পৈ স ম্পূণ ন স হায়ে াি প্র টয় াজ্ হয়, েটে ম্প্ ম্নম্পলম্পখে প ৈটক্ষ পগু ম্পল ব্যেহ াি ক ি া বযটে প াটিঃ 

▪ হাটেি চািপ াটশ একটি ওয়াশ ক্ল থ বেঁম্প চটয় ম্প্্ অথো ্ি ম স্ক্রাে বফ াম ে া স্পঞ্জ হাটে ম্প্ট ে হটে । 

▪ বচাটখি অঞ্চল বথটক প ম্পিষ্কাি ক ি া শু রু কটি ওয় াশ ক্ল থ ে া ্ িম স্ক্রাে ব ফাম ে া স্পট ঞ্জ স াো ্ লাম্পিটয় ম্প্টে 

হটে । 

▪ পূ টে নি ম্প্ টৈ নশ ্ া অনুয ায়ী মুখম ন্ডল, বচাখ, হাে, পা, েি ল প ম্পি ষ্কাি কি টে হটে । 

▪ বিাপ্া ঙ্গ বধায়া বশ ষ কি টে হট ে । 

▪ ত্ব টকি দু টি পৃ ষ্ঠ ে ল বযখাট্ ম্পম লটে বস খা ট্  াটলা াটে পম্পি ষ্কাটিি ব্যাপা টি ম্প েটশ ষ মট্াট যাি ম্পৈ টে হ টে 

(বযম্- স্তট্ি ্ী ট চ, প াটয়ি আ ঙুটলি মটে, উরুি মা টঝ) । 

▪ প্র টয়াজট্ চ্যটল শ্যা ম্পু কটি চ্যল  াটলা ক টিও ধুট য় বফ লটে হট ে । 

▪ োে ে া ঝ ি্ া বথটক ব্যম্পক্তটি টক ম্পপম্পেল বিাধক পাট পাটষি উপ ট ি আ্টে স াহ ায্য কি টে হটে । 

▪ োে ে া শ াওয় াটিি পাটশ ি াখা ব চয়াটি োটক েস টে স হা য়ে ক িটে হটে । 

▪ চ্যলস হ স ম্পূণ ন শ িী ি শুক াটে স হ ায়ো কি টে হটে । প্র টয় াজট্ বহ য়াি ে ায়াি ব্যেহ াি ক ি া বযটে পাটি। 

▪ বপাশাক পম্পিে ট ৈি ম্প্য়ম ােলী অনুস িণ কটি প্র টয়া জ্ অনুযা য়ী স হায়ো কি টে হ টে । 

▪ ব্যম্পক্তটক ে াি কটক্ষ ম্প্ট য় স াটথ বযটে হটে । 

 

ম্পচত্র:   হাটেি চাি পাটশ একটি  ও য়াশ ক্লথ বেঁম্প চটয়  ব্য় াি পদ্ধম্পে 

 

৮ )  ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জনয  অ পস াি ণ 

    ক ম নস্থ ল  পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অপস াি ণ  এি জন্য ই্ ফিটমশ ্  ম্পশ ে -১  এ ম্পে স্তাম্পিে আটলা চ্া কি া হটয় টে       

    ই্ ফিটমশ ্ ম্পশ ে-১  অনুস ি ণ কটি ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জনয অ পস াি ণ  কি টে  পািটে্ ।   
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যস লফ  য েক (Self-Check) - ৩ বিাস ট ল স হ ায়ে া কি টে পািট ে 

 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  উপর োক্ত  ইনফ  রমি ন িী ে  পো ঠ কর  প্র শ্নগু রলো  উত্ত   ডলে - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্ন- 

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  বিাস ল কে   াটে  কি াট্া বযটে পাটি?  ম্পক ম্পক? 

উি িঃ 

 

২.  বি াস টলি  ধ ি টণ ি  ম্পক টস ি  উ পি  ম্প্  নি  ক টি ? 

উি িঃ  

 

৩.  বম ৌম্পলক বিাস ল কে  প্র কাি? 

উি িঃ  

 

৪ . স াো্ কখ্  ব্যেহাি  কি া হ য় ? 

উি িঃ   

 

৫ . ে াথ ন থ াটম না ম্পম োি  বক ্  ব্যে হা ি  ক ি া হ য়? 

উি িঃ  
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উত্ত  পত্র (Answer Key)- ৩ বিাস ট ল স হায়ে া কি টে পাি টে 

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  বিাস ল কে   াটে  কি াট্া বযটে পাটি?  ম্পক ম্পক? 

উি িঃ চাি  িক ম।  যথাঃ  আং ডি ক বিাস ল, ঝ ি্া য় বিাস ল, োব  বোে এে িং স ম্পূ্ ন বে ড  ে াথ । 

 

২.  বি াস টলি  ধ ি টণ ি  ম্পক টস ি  উ পি  ম্প্  নি  ক টি ? 

উি িঃ ব্যম্প ক্তি  কে ো  স হ ায়ো  ও ে ৈািম্পক  প্র টয়া জ্,  োি  বিা স টলি রু টি ্,  োি  জন্য  পেি ্ী য় ে া উপযু ক্ত  বিাস টলি  

পদ্ধম্পে,  ব্যম্প ক্ত ও োি  পম্পিে াটিি  স ৈস্যটৈ ি পেি  এে িং োি  স্বা স্থ য স িংিা ন্ত েটথ্য ি ফাইল  প্র ভৃম্প ে।   

 

৩.  বম ৌম্পলক বিাস ল কে  প্র কাি? 

উি িঃ ক্লোরর্ ন্টর দ  েোডহ দো, পে ন্দ এবং  অেস্থ াি উ প  ড ভডত্ত কর   েো টি  য মৌডলক  ধ রণ  বিাস ল  হটে পাটি- 

যথাঃ  

• আংডি ক বিাস ল,  

• ঝ ি্ায় বিাস ল,  

• োব বোে  এেিং 

• স ম্পূ্ ন বেড োথ ।   

 

৪ . স াো্ কখ্  ব্যেহাি  কি া হ য় ? 

উি িঃ যগোস ল ক ো  সম য় ি  ী   পড স্কো   এ  জন্য স োবোন  ব্যব হো  ক ো  হয়। 

 

৫ . ে াথ ন থ াটম না ম্পম োি  বক ্  ব্যে হা ি  ক ি া হ য়? 

উি িঃ যগ োস রল  পোডন   ত োপ মো ত্রো মো পো  জন্য  ব ো ে  ৃে ো রমোৃড মে ো   ব্যব হো  ক  ো হয়। 
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৩. ১   

কোরজ  নো ম (Job Name): ি োওয়ো  বোে/েোব বোে (স ম্পূণ ৃযগোস ল) এ স হায়ো কিা 

উরেশ্য:  ি োও য়ো  বোে/েোব বোে (স ম্পূণ ৃযগোস ল)-এ স হায়ো কি টে পািট ে 

কো রজ  ধো োবোড হকতো :  

য গোস রল  পূ ব ৃপ্র স্তু ডত: 

1. পু রু ষ য োগ ী রক পু রু ষ যক য়ো ডগভ ো রদ  দ্বো ো যগোস ল কড রয় যদ ও য়ো উড েত । 

2. মডহলো য োগ ী রক মডহ লো যকয়ো ড গভো রদ  দ্বো ো যগোস ল ক ড রয় য দওয়ো উড েত । 

3. ব্যডক্তগত সু ক্ষো স  ঞ্জো ম ব্যব হো   ক রত হরব । 

4. দু ঘ েৃন ো এড ড়রয় েল রত, স্থ্ োন বদ লোরনো  স ম য় এক োডধক ব্য ডক্ত  প্র রয়োজন হ রত পোর । 

5. র্ডদ প্র রয় োজন হ য়, ত রব েো রব  পোরিই একটি যে য়োর  য রে েোর ব  ডভতর  র্ো ওয়ো ও েোব য ের ক উরঠ আস ো  

জন্য স হোয়তো ক রত হরব । 

6. ি োওয়োর  যগোস রল  যক্ষরত্র, এক টি ি োওয়ো  য েয়ো  ব্যবহ ো  ক  ো যর্রত পোর  । 

7. ব্যডক্ত হু ইলর েয়ো  ব্যবহো কো ী হরল, ব্য ডক্তরক েোরব ব ো ি োওয়ো   যে য়োর  ম্প্ট য় হুইল রে য়ো টি স ড রয় য ফলরত 

হরব । 

8. ঘ  টি উষ্ণ এবং আব জৃন ো মু ক্ত হ ওয়ো উডেত । 

9. প্র রয়োজরন ব্যবহোর   আরগ েোব পড ষ্কো  কর  ডনরত হরব । 

10. পোডন ড দর য় ে োব অরধ কৃ ভ োে ক র  ডনরত হরব । 

11. ব্যডক্তরক েোব ব ো ঝ  ণোরত যদ ওয়ো  আরগ পোডন  তো পম োত্রো কনুই ডদর য় প ী ক্ষো কর  ডনরত হরব । পোডন  

তোপমো ত্রো খুব যবডি হ রল পু র ড় য র্রত পো র । 

12. ক ম য ফনো হয় ব ো স হর জ ধুর য় র্ ো য় এ মন স োবোন ডন ব োৃেন ক রত হরব । য মডিরকর েি স োবোন হর ল উত্ত ম। 

13. ব্যডক্ত  আরগ যগোস রল  জোয়গো য় স মস্ত স  ঞ্জো ম আ রে ডকন ো লক্ষ ে ক রত হরব । 

প্র ডক্র য়ো : 

1. র্তেো স ম্ভব যগো পনী য়তো বজ োয় য  রে, প্র রয়ো জন মরত ো য পোিোক অ পস ো ণ ক রত ব্যড ক্তটি রক স হোয় তো কর  স োরে 

স োরেই ত্ব ক পর্রৃব ক্ষ ণ ক রত হ রব এবং ত্ব রক  যকোরনো স মস্যো লক্ষে ক র ল ত ো ফো ইরল য ক ি ৃক রত হরব । 

2. হোত ধুরয় শুডক রয় লোভস প রত হরব । 

3. পোডন  তো পম োত্রো প ী ক্ষো ক ো  পর  ব্যডক্তরক েো রব ব ো ি োওয় োর  ও যর্ রত স হো য়তো ক রত হরব । 

4. র্ডদ স ম্পূণ ৃস হোয়ত ো  প্র রয় োজন হয়, তরব ডন ম্নডলডেত প দরক্ষ পগু রলো ব্যব হো  ক  ো যর্ রত পোর : 

5. হোরত  েো প োরি একটি ওয়োি ক্ল ে যেঁড েরয় নোও অেব ো ন ম স্ক্রোব যফ োম ব ো েঞ্জ হোরত ডনর ত হরব । 

6. যেোরে  অঞ্চল যেরক প ড ষ্কো  ক  ো শু রু কর  ওয় োি ক্ল ে ব ো ন  ম স্ক্রোব য ফোম ব ো ের ঞ্জ স োবো ন লোডগরয় ডনরত 

হরব । 

7. পূ রব  ৃ ডন রদিৃ ন ো অনুর্ োয়ী মুেমণ্ড ল, যেোে, হোত, পো, বগ ল প ড ষ্কো   ক রত হরব । 

8. যগোপনো ঙ্গ যধোয়ো যি ষ ক রত হর ব । 

9. ত্ব রক  দু টি পৃ ি ত ল যর্েোরন ডম লরব যস েো রন ভ োরলোভ োরব পড ষ্কোর   ব্যোপো র  ড বরি ষ মরনোর র্োগ ডদ রত হ রব 

(যর্মন- স্তরন  নী র ে, প োরয়  আ ঙুরল  মরে, উরু  মো রঝ) । 

10. প্র রয়োজরন চুরল শ্যো ম্পু কর  চুল ভোরলো ক র ও ধুর য় যফ লরত হর ব । 

11. েোব ব ো ঝ  ণো যেরক ব্যডক্তটি রক ডপডচ্ছল য োধক পোর পোরষ  উপ র   আনরত স োহ োে ক রত হরব । 

12. েোব ব ো ি োওয় োর   পোরি  োেো য েয়োর  তোরক বস রত স হো য়ত ক  রত হরব । 

13. চুলস হ স ম্পূণ ৃি  ী   শুক োরত স হ োয়তো ক রত হরব । প্র রয় োজরন যহ য়ো  ে োয়ো  ব্যবহ ো  ক  ো যর্রত পোর । 

14. যপোিোক পড চ্ছ র দ  ডনয়ম োবডল অনুস  ণ কর  প্র রয়ো জন অনুর্ো য়ী স হোয়তো ক রত হ রব । 

15. ব্যডক্তরক তো  করক্ষ ডনর য় স োরে যর্রত হরব । 
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জব  যেডসডফর কিন ডিে (Job Specification Sheet) – ৩ . ১ 

কোরজ  নো ম (Job Name): ি োওয়ো  বোে/েোব বোে (স ম্পূণ ৃযগোস ল) এ স হায়ো কিা 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  োওট য়ল  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  বোলডত স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  ে াথ  থ াট ম নাম্প মোি স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

4.   োবো  ি ী ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  শ াওয়াি বজল স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  শ্যাম্পু  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  িোয়ো পো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

4.  স োবোন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

5.  পোউিো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

6.  যলোিন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

7.  এডন্ট   ে োি ক্রী ম স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

8.  
পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো 

ওয়োই পস 
স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৩. ২  

কোরজ  নো ম (Job Name): যবিবোে/েঞ্জবোে (আংডি ক যগোস ল) এ স হায়ো কিা 

উরেশ্য:  যব িবোে/েঞ্জবোে (আংডি ক যগোস ল-এ স হায়ো কিট ে পািটে 

য গোস রল  পূ ব ৃপ্র স্তু ডত: 

1. কে নও কে নও স ম্পূণ ৃবোে এক টি য োগ ী   জন্য খু ব ক্ল োডন্তক  হ য়। তো ই, মুে, হোত, বগ ল, যর্ৌন ো ঙ্গ, ড পঠ এব ং 

ডনত ম্বরক অ ন্তর্ভ কৃ্ত কর  আ ংডি ক যগোস ল ব ো যব িবোে ব ো েঞ্জব োে য দওয় ো যর্রত পোর । 

2. যগোস রল  স ম য় য োগ ী   অবস্থ্ োন তো  ি ো ী ড ক অবস্থ্ ো এব ং তো  েলো রফ ো  ক্ষমত ো  উ প  ডন ভ  ৃ কর ।   

3. ি  ী র  যকোরনো ব্য োরন্ডজ েোকরল, ঐ স্থ্ ো রন  ত্ব ক পড  ষ্কোর   জ ন্য ব্যোরন্ড জ অ পস ো ণ ক  ো র্ োর ব ডকন ো এব ং 

যস গুরলো পু ন োয় লোডগর য় ড দরত হরব ডকন ো ত ো আ রগ যে রকই ডেড কৎ স ো  ফোইল যে রক য জরন ডনর ত হরব । 

4. দু'টি ব ড় যবোরল গ ম পোডন ভর  ডনরত হরব । একটি পড ষ্ক ো  কর  যধোয়ো  জন্য এবং অন্য টি মুেো  জন্য ব্যবহৃ ত 

হয়। পোডন  তো পমো ত্রো ২৫ ডিড গ্র ফোর নহ োইে (৪ ৬ ডি ডগ্র যস লডস য়োস) ব ো তো  যের য় ক ম হ ওয়ো উডেত । পোডন  

তোপমো ত্রো কনু ই ড দর য় প ী ক্ষো ক র  ডনরত হরব ।  

5. ঘ  টি উষ্ণ এবং আব জৃন ো মু ক্ত হ ওয়ো উডেত । 

6. ক ম য ফনো হ য় ব ো স হরজ ধুর য় য দওয়ো র্ো য় এ মন স োবোন ও শ্যো ম্পু ডন ব োৃ েন ক রত হ রব । য মডির করেি স োবোনও 

শ্যোম্পু হরল উত্ত ম। শ্যোম্পু ক ো   স ম য় ডবেোন োটি ডভর জ র্ োওয় ো  হোত যেরক বো েোরত য োগ ী   মো েো   ডনর ে একটি 

অডতড ক্ত গো মেো য রে ড দরত হর ব । 

7. ব্যডক্তরক আনো  আরগ যগোস রল  জোয়গো য় স মস্ত স  ঞ্জো ম আরে ড কন ো লক্ষে ক রত হরব । 

8. ডতন টি পড ষ্কো  যতো য়োরল এব ং দু ইটি ওয়োি ক্ল ে প্র স্তুত  োেরত হরব ।  

9. যতোয়োর ল, ওয়োিক্ল ে, পোডন  যবো ল এবং স োবোন যকোরনো পর েবৃ ল েডলরত হো রত  কোরে  োেো যর্রত পোর । 

10. য োগ ী   ডপ রঠ  নী রে দু টি যতো য় োরল য রে ডবে োনো ড ভরজ র্োও য় ো য োধ ক রত হরব এবং প্র ডক্র য়ো েলোকোলীন 

য োগ ী রক আ ো মদ োয়ক অবস্থ্ ো য়  োেরত হরব ।   

11. য োগ ী রক একটি পড ষ্কো  ডি ে ব ো যতোয় োরল ডদর য় যেরক  োে রত হ রব ।  

12. য োগ ী   য পোিোক অপস ো ণ কর  ডনরত হরব । মরন  োেরত হরব যর্ এই ধো পটি ডকছু য োগ ী   জন্য ড বব্র তক   হরত 

পোর , তোই দ্রুত এবং উরে শ্যমূল ক মরনোভ োরব  স োর ে কোজ ক ো   য েিো ক রত হরব । 

প্র ডক্র য়ো : 

1. র্তেো স ম্ভব যগো পনী য়তো ব জোয় য রে প্র রয় োজন মরতো যপোিোক অপস ো ণ ক রত ব্যড ক্তটি রক স হোয়তো ক রত 

হরব । স োরে ত্ব ক পর্রৃব ক্ষ ণ কর  ডনরত হরব এবং ত্ব রক  যকোরনো স মস্যো লক্ষ ে ক রল ত ো ফোই রল য ক ি ৃক রত 

হরব । 

2. হোত ধুরয় শুডক রয় লোভস প রত হরব । 

3. স ম্ভব হরল ডন ো প দ উচ্চতো য় ডবে োনো উঠির য় ডনরত হরব । স ম্ভব ন ো হরল, মোেো  ডনর ে যবডি বোডলি ডদরয় ডন ো প দ 

উচ্চতোয় য োগ ী রক উঠিরয় যনয় ো য র্রত পো র ।  

4. যতোয়োর ল এবং / অ েবো ডিস র পো রজবল প্য োি ড দরয় ডবেোন ো পত্র স ং ক্ষণ ক রত হ রব । যর্েোরন কোজ ক ো হরব 

যস ই জ োয়গো  নী রে একটি যতো য়ো রল  োেরত হরব । 

5. যগোস রল  আ রগ য োগ ী রক ডবেোন ো য় ই উড ন োল স  ব ো হ কর  তোর ত মূত্রত েোগ ক রত বলরত হরব । 

6. য োগ ী রক একটি পড ষ্কো  ডি ে ব ো যতো য়োরল ডদর য় যেরক  োে র ত হরব । যর্ অংিটি পড ষ্কো  ক  ো হরব যকব ল 

যস েোন কো  ডি ে ব ো যতোয় োরল এ বং য পোিোক স ড রয় যফ লরত হ র ব । 

7. ডবেোন োয় যগোস রল  স ম য় যবোরল   পো ডন পড ব ত নৃ ক ো  প্র র য়োো জন হরত পোর । প্র ডতবো  র্েন যবো রল  পোডন 

পড ব ত নৃ ক  ো হরব, ত ে ন স ব দৃো পোডন  তোপ মোত্রো পু ন োয় প ী ক্ষো কর  ডন রত হরব । 

8. হোরত  েো প োরি একটি ওয়োি ক্ল ে যেঁড েরয় ডনর য় অেবো ন ম স্ক্রোব যফ োম ব ো েঞ্জ হোরত ডনরয় ডনরত হর ব । 
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9. প্র েরম য েোে যেরক শু রু ক রত হ রব । পড ষ্কো  হ োলকো গ ম পোডনর ত পোতলো যেো ে রু মোল ডভডজ রয় য েোরে  পড ডধ 

(যেোরে  েো পোরি  বৃ ত্ত োকো  অ ঞ্চল) ভো রলোভো রব মুরে ডদরত হ র ব । জ্বোলোর পো ড়ো এ ড়োরনো  উর ের শ্য এই অ ঞ্চরল 

স োবোন ব্যবহ ো  ন ো ক ো ই ভোর লো। যেো রে  ডভতর   যকোণ ো য েরক বো ইর   যকোণো   ডদরক হ োরত  রু ম োলটি 

পড ে োডলত ক রত হরব । 

10. পু র ো ি  ী র   জন্য একই পড ষ্কো ক ণ পদ্ধ ডত ব্যবহো   ক র ত হরব । প্র েরম য োগ ী   ত্ব রক স োবোন ব ো স োবোন 

পোডন প্র রয়োগ ক রত হরব । ম য়লো এবং ব্যোকটি ড য়ো অপস ো ণ ক  রত ১ ম ওয়োি ক্ল ে ডদর য় আলর তো কর  স্ক্রোব 

কর  একটি পোডন  যবোরল ওয় ো ি ক্ল ে  োেরত হরব । অ প  পোডন   যবোরল ডদ্বতী য় ও য়োিক্ল ে ড ভড জরয় ভোরলো মত 

ডেরপ ডনরয় ি  ী র   স োবোন মুর ে যফল রত হরব । যতোয়ো রল ড দরয় যভজ ো জো য়গোগু রলো শুক রনো কর   ডনরত হরব । 

ওয়োি ক্লে গুরলো র্ড দ যবডি ময়ল ো হরয় র্ো য় তরব পড  ষ্কো  ক র  বদডলর য় নোও রত হরব । 

11. ধী র  ধী র  স োবোন পোডন ডদর য় য োগী   মুে, ক োন এবং ঘোড় ধুরয় য ফলরত হ রব । আলো দো ওয়োি ক্ল ে ডদর য় স োবোন 

মুরে যফর ল যত োয়োর ল ড দরয় য ভজ ো জো য়গোগুর লো শুক রনো ক রত হর ব ।  

12. য োগ ী   বো ম হোত এবং ক াঁ ধ ধু রয় ডনরত হরব- ি  ী র   বোম ডদরক ি ী েটি নী রে পিো দ যদি প র্নৃ্ত ভ াঁজ কর  উ নু্মক্ত 

বোহু  নী রে একটি যত োয়োর ল  োে রত হরব । য োগ ী   ক াঁ ধ, বগ ল, ব োহু এবং হোত ধুরয় মুরে য ফরল য তোয়োরল ডদর য় 

যভজো জো য়গো গুরলো শুক রনো ক রত হরব । য োগ ী রক উ ষ্ণ  োেরত ি ী েটি ডনরয় পু ন ো য় যেরক ড দরত হরব । 

13. য োগ ী   িোনহ োত এব ং ক াঁ ধ ধুর য় ডনরত হরব- ি  ী র   িোনডদ রক ি ী েটি নী রে  পিোর দি পর্নৃ্ত ভাঁ জ কর  উ নু্মক্ত 

বোহু  নী রে একটি যত োয়োর ল  োে রত হরব । য োগ ী   ক াঁ ধ, বগ ল, বো হু এবং হোত ধু রয় মুরে য ফলরত হরব । যতো য়োরল 

ডদরয় য ভজো জো য়গোগুর লো শুক রনো কর  য োগ ী রক উ ষ্ণ  োেরত ি ী ে টি ডদর য় পু ন োয় যেরক ডদ রত হর ব । 

14. য োগ ী   ধ ড় ধুর য় যফ লরত হরব- ি ী েটি যকোম র   ডনরে ভাঁ জ কর   ধী র  ধী র  বু ক, য পে এব ং প োিগুরলো ধুরয় 

যফলরত হরব । য োগী   ত্ব রক  য র্ যকোরনো ভাঁজগু রলো  মরে য র্ রহতু ব্যোকটি ড য়ো আেকো পর ড়, তোই যস েোরন 

স োবধোরন ধুরয় য ফলরত র্ভলো র্ ো রবন ো । যতোয় োরল ড দরয় যভ জো জ ো য়গোগুরল ো শুক রনো ক রত হ রব । য োগ ী রক উষ্ণ 

 োেরত ি ী েটি ড দরয় পু ন োয় যের ক ডদন । 

15. য োগ ী   প ো ধুর য় যফ লরত হরব- য  োগ ী   িোন পোর য়  যকোম  পর্নৃ্ত উ নু্মক্ত কর  পো ধুরয় মুরে শু ডকর য় ডনরত হরব । 

িোন পো ি ী েটি ডদ রয় পু ন ো য় যের ক ডদর য় বো ম পো উ নু্ম ক্ত কর  ধুর য় মু রে শুডক র য় ডনরত হরব ।  বো ম পো ি ী েটি ড দরয় 

পু ন োয় যেরক ডদ রত হরব ।   

16. ডপঠ ও ডনত ম্ব পড ষ্কো  ক রত হ রব- প োডন  যবোল গুরলো েোডল কর   পড ষ্কো  পোডন ড দরয় পু ন োয় ভ র  ডনরত হরব । 

স ম্ভব হরল তোর দ রক একটি পোর ি ডফড র য় ডনরয় য োগ ী   ড পঠ এব ং ডনত ম্ব ধুর য় ডদ রত হরব । য োগ ী   পু র ো য পেরন   

অংিটি উ নু্ম ক্ত ক রত ি ী েটি ভাঁ জ কর  য োগ ী   ড পঠ, ডনত ম্ব এব ং প ো গুরলো ধুরয় মুরে শুডক রয় য ফলরত হরব । 

17. যগোপনো ঙ্গ (য র্ৌনোঙ্গ ও মলদ্ব ো ) ধুরয় য ফলরত হরব ।  

18. য োগ ী   চুল ধুরয়-মুরে শুডক রয় য ফলরত হরব ।  

19. কোজ যি ষ হর য় যগরল, য োগ ী রক পড ষ্কো  কোপ ড় প োরত হরব । প্র বী ণরদ  ত্ব ক শুডক রয় র্ো ওয়ো  যঝ াঁক েোরক, 

তোই কো পড় প ো রনো  আ রগ হোত এবং পোর য় যলোিন ল োডগরয় ডদ র ত হরব । 

20. ব্যডক্ত  চুল আঁ েড ড়রয় প্র স োধন ী এবং ি  ী র  অন্য োন্য  ব্যব হোর্ ৃপ ণ্য গুরলো য োগ ী   পেন্দ অনুস োর  প্র রয়োগ ক রত 

হরব । 
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জব  যেডসডফর কিন ডিে (Job Specification Sheet) – ৩ . ২ 

 

কোরজ  নো ম (Job Name): যবিবোে/েঞ্জবোে (আংডি ক যগোস ল) এ স হায়ো কিা 
 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  োওট য়ল  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  বোলডত স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  ে াথ  থ াট ম নাম্প মোি স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

4.   োবো  ি ী ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  শ াওয়াি বজল স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  শ্যাম্পু  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  িোয়ো পো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

4.  স োবোন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

5.  পোউিো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

6.  যলোিন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

7.  এডন্ট   ে োি ক্রী ম স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

8.  
পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো 

ওয়োই পস 
স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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জব  ডিে (Job Sheet) -  ৩ -৩ 

কোরজ  নো ম (Job Name): শ্যোম্পু ক রত স হায়ো কিা । 

 

উরেশ্য:  শ্যো ম্পু কি ায় স হ ায়ো  কি টে পািট ে 

 

কা টজি  ধাি াোম্প হকোঃ   

1. য োগ ী রক প্র ডক্রয়োটি ব্যোখ্য ো ক র ত হরব । 

2. হোত ধুরয় শুডক রয় লোব স প রত হরব । 

3. য োগ ী রদ  পেন্দ নী য় পণ্য গুর লো ড ক, ত ো যজরন ডনর য় ডনডি ত ক র ত হরব যর্, য োগ ী   যকোন পণ্য গুর লোরত অ েোলোড জৃ 

যনই । 

4. য োগ ী রক যস োজো ক র  যি োয় োরত হরব । য োগ ী   মো েো এবং কাঁ রধ   নী রে একটি পোডনর  োধক প্য ো ি ব ো যতো য়োরল 

য রে এ ই অ ঞ্চলটি শুক রনো এব ং উষ্ণ  োেো  জন্য ক াঁ ধ এবং বু রক  জোয়গো  উপর  একটি য তোয়োরল  োেরত 

হরব । য োগী   বোকী অ ংিটি কম্ব ল ডদর য় যেরক  োেো  ডবষ য়টি ড নডি ত ক রত হরব । 

5. য োগ ী   যেোে, কোন এব ং মুে ডভ রজ র্োও য়ো যে রক  ক্ষ ো ক রত হরব । মগ ব্যবহ ো  কর  প ড ষ্কো  , উষ্ণ পোডন  

মোেরম চু লগুর লো ভোরলো মত ড ভড জরয় ডনরত হর ব । 

6. হোরত শ্য োম্পু ডনরয় দু ইভ হোরত ঘ ষরত হরব । য োগ ী   মো েো  স ো মর ন  ডদক যে রক চুরল  যি ষ প্র োন্ত পর্ নৃ্ত শ্যোম্পু 

ম্যোস োজ ক  ত হরব । আ ঙুরল  মোেো ড দর য় বৃ ত্ত োকো  গডত ব্যবহ ো  কর  য োগী   মোে ো  ত্ব রক শ্যোম্পু ম্যো রস জ 

ক রত হরব । ন ে ডদ রয় ম্যোস োজ ক রল ম োেো  ত্ব ক ক্ষ ত হরত পো র । 

7. পোডন পড ষ্কো  ন ো হ ওয়ো পর্নৃ্ত চু ল ধুরত েোকরত হরব । য োগী   য ে োরে  ও কোরন  সু ক্ষো  জন্য য  োগ ী   কপোর ল 

মোেো  ত্ব ক যস োজ োসুড জ ধুর য় যফ লরত হরব । 

8. কডন্ড ি নো  ব্যবহো  ক  ো হ রল, পূ রব  ৃ ডতন টি প দরক্ষ প পু ন োবৃডত্ত ক রত হরব । 

9. শুক রনো যতো য়োরল ব্যব হো  কর  য  োগ ী   মুে, মোেো এব ং ঘোড় য ের ক পো ডন মুেরত হরব ।  প্র রয়োজ রন ডন ো পদ দূ ত্ব 

যেরক যহয়ো   েো য়ো  ব্যবহো  ক  ো যর্রত প োর । 

10. ব্র োি ব্যবহো  কর  চু ল আঁ ের ড় ড দরত হর ব । 
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জব  যেডসডফর কিন ডিে (Job Specification Sheet) – ৩ . ৩ 

 

কোরজ  নো ম (Job Name): শ্যোম্পু ক রত স হায়ো কিা। 

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  োওট য়ল  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  বোলডত স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.   োবো  ি ী ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  শ্যাম্পু  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  িোয়ো পো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  স োবোন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

4.  পোউিো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

5.  যলোিন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

6.  এডন্ট   ে োি ক্রী ম স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

7.  
পড ষ্কো  কোপ ড় ব ো ডভ জো 

ওয়োই পস 
স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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ম্পশ ে ন ফল  (Learning Outcome)- ৪: স াজস জ্জ ায় স হা য়ো কি টে পািটে 

 

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):   

1. ক্লাটয়ন্টটৈি চাম্পহ ৈা  

2. বেম্পসিং এেিং গ্রু ম্পম িং  

3. বেম্পসিং এেিং গ্রু ম্পম িংটয়ি স িঞ্জাম স মূহ 

4. ক ম নস্থ ল প ম্পিষ্কাি এেিং ে জন য অপ স ািণ  

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ক্লাটয়ন্টটৈি  চাম্পহ ৈা ম্প চম্প িে কিট ে সক্ষ ম হ টয়টে। 

2. ক্লাটয়ন্টটক বেম্পসিং  এে িং গ্রুম্পম িং এ ি জন্য  ব্য াখ্যা  কি টে এে িং উৎ স াহ ম্পৈটে  স ক্ষম  হট য়টে। 

3. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুস াটি ব েম্পসিং এেিং  গ্রুম্প মিংট য়ি স িঞ্জামগু ম্পল ম্প চম্প িে কিটে  স ক্ষম হট য়টে। 

4. বেম্পস িং  এে িং  গ্রু ম্পম িং ক ায নি ম স িাৈ্  ক ি টে  স ক্ষ ম  হট য়টে । 

5. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  ক্লাট য়ন্টটক  পু ্ঃ স্থ াপ্ কিটে  স ক্ষ ম হ টয়টে। 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটয়টে । 

 

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ ণ পম্পিটেশ 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

 

ম্পশ েন  উ পকি ণ (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities) ৪: স া জসজ্জ ায় স হ ায়ো কি টে পািট ে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ৪ : সাজসজ্জায়  সহায়ো কিটে পািটে ।  

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ৪  -এ য দয় ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ৪  - এ  সোরে ডনরজ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে-  ৪. ১ য োগী রক পোরয়  র্রে স হোয়তো ক  ো।   

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৪. ১ য ো গী রক পোরয়  র্রে 

স হোয়তো ক  ো। 
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ই ্ফি টমশ ্  ম্পশ ে  (Information Sheet): ৪ স া জসজ্জ া য় স হা য়ো  কি টে  পািটে 

ডি েন  উট েশ্য  (Learning Objective): এই ই্ফিট মশ ্ শ ী ে পাঠ  কটি ডি ক্ষোেীগ ণ - 

1. ক্লাটয়ন্টটৈি  চাম্পহ ৈা ম্প চম্প িে কিট ে সক্ষ ম হ টে । 

2. ক্লাটয়ন্টটক বেম্পসিং  এে িং গ্রুম্পম িং এ ি জন্য  ব্য াখ্যা  কি টে এে িং উৎ স াহ ম্পৈটে  স ক্ষম  হটে । 

3. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুস াটি ব েম্পসিং এেিং  গ্রুম্প মিংট য়ি স িঞ্জামগু ম্পল ম্প চম্প িে কিটে  স ক্ষম হটে । 

4. বেম্পস িং  এে িং  গ্রু ম্পম িং ক ায নি ম স িাৈ্  ক ি টে  স ক্ষ ম  হটে । 

5. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  ক্লাট য়ন্টটক  পু ্ঃ স্থ াপ্ কিটে  স ক্ষ ম হ টে । 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটে । 

র্ভ ম্পম কা 

ব িাি ী টক  স াজস জ্জা  ও  বপা ষাক প ম্পিধ া্  ( গ্রুম্প মিং  ও  ব েম্পসিং )  কি টে  স হটয ািী ো কি া।    

একজ্ অসুস্থ য বৃ দ্ধ বিাি ী  োি  দৈ্ম্পি ্ জীেট্ ি  অট্ক  কা জ ই ম্প্জ  বথ টক কি টে  পা টি্  ্া  বয ম্,  ্খ  কাে া,  বস   

কি া, জুো  প িা , চ্যল আ চিাট্া  ইেযাম্প ৈ। ম্প্ জ বথ টক ব পাষাক  পম্প িধ া্ ও স ঠিক  বেস চয়ট্ও  ো িা অট্ক  স মস্যা য় প টি  

থাটক্ । েখ ্ এস ে  কাজ গুম্পল  স ঠিক  াটে কি াি  জন্য ম্প্ম্পে ি  স হটযািী োি প্র টয়া জ্ হট য় পট ি। এ ই অোট য় আমিা  

এইসে ম্পেষ য়গুম্প ল ম্প্ট য় আ টলা চ ্া কিে । 

১ ) ক্ল াট য়ন্টট ৈি চা ম্পহৈ া 

বকয়াি ম্পিম্প িং  ব পশ ায় ক্লা টয়ন্টট ৈি চ াম্পহ ৈা ম্পেম্প  ন্ন িক ম হটে  পাটি  এে িং ম্পে ম্প ন্ন ধি টণি  বস ে াি মটে পট ি। এক জ্ 

বকয়াি ম্পি  াি প াশাপাম্পশ  ম্প্ট জ টক বকয়াি ম্পি াি োি ক্লা টয়ট ন্টি  চাম্পহ ৈা অনুযা য়ী  স িম্পক নে  বস ে া প্র ৈা্  ক ি াি  জন্য  

প্র স্তুে থাটক্।  একটি  বকয়াি  ম্পি  াি ক্লাট য়ন্টটৈি  চ াম্পহ ৈা ম্প্ ম্নম্পলম্প খে  হটে পাটি :  

▪ স্ব াস্থয টস ো: বকয়াি ম্পি াি এি স েটচটয় বেম্পশ প্র টয়া জ্ বয ধি ট্ি বস ো এটি স াধািণে বি ািী টৈি পম্পি চয না, 

ঔ ষ ধ বৈ ওয়া এেিং স্বাস্থ যিম্ স হ স াধািণ বস ো প্র ৈা্ কটি । 

▪ স ময় সু চী: ম্পকছু ক্লাটয়টন্ট ি প্র টয়া জ্ হটে প াটি বয োি ম্প্টজ ি জন্য স ময় সুচী ঠি ক কটি িাখ টে চা্ । এটি 

উৈাহিণ স্বরূপ বস োপ্র াম্পপ্তি স ম য়, খাটদ্যি স ময় সুচী, স াজস জ্জাি স ময় ইেযাম্প ৈ। 

▪ গৃ হস্থম্প ল ক া য নক ম্পি: ম্পকছু ক্লাটয় টন্ট ি চাম্প হৈা হটে পাটি ঘটিি ম্প েম্প ন্ন ক ায নক ম্পি স হ া য়ে া কি া । এটি উৈাহিণ স্বরূপ 

োস াি পম্পি চয না, োস া প ম্পিিাি ক ি া, বিাস টল এে িং খাে াটিি প্র স্তুম্পে ইে যাম্পৈ।  

ক্লাটয়টন্ট ি এক াম্পধক িক ম চাম্পহ ৈা থাকটে  পা টি ,  এে িং  এগু ম্পল প্র ম্পে টি  ক্ল াটয়টন্ট ি  পে ি  এে িং  স িম্পক নে  ম্পস্থ ম্পে টে  পম্পি ে ে ন্  

কি টে পাটি।  বয  বক া্ কাজ  ক িাি আটি আম াটৈি  ক্লাটয় টন্ট ি  চাম্পহ ৈা স ি টক ন আটি  ব জট্  ম্প্ ট ে  হটে ।   

২ )  ব েম্পস িং এ েিং  গ্রু ম্পম িংট য়ি সি ঞ্জা মস মূ হ  

নো ম ও ব্যবহ ো  ম্প চত্র 

কোপরড়  হ েোঙ্গ ো  

কোপড়  শুক োরনো  জন্য এব ং আ লমো ী রত কো পড় গুরল োরক 

সুন্দ  ভোরব গুডের য়  োে ো  জন্য  হেো ঙ্গো  ব্য বহো  ক ো 

হয়।  
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যি ডভং  ডকেস 

পু রু ষ মোনুরষ  দাঁড ড় কো মোরনো  জন্য এই  যি ডভ ং ডক েস 

ব্যবহো  ক ো  হ য়।  

 

যহয়ো  ডে মো  

দাঁডড়  অে বো চুল  কোেো  জন্য  যহ য়ো  ড েমস  ব্যবহো  ক ো  

হয়। 

 

যহয়ো  েো য়ো  

চুল শুক োরনো  জন্য  যহ য়ো  েোয়ো   ব্যবহো  ক ো হয়। 

 

ডেরু ডন 

চুল যস টি ং ক ো  জন্য এই ডেরু ড ন ব্যবহো  ক ো হ য়।  

 

যহয়ো  ব্যোন্ড 

চুলগু রলোরক সুন্দ  ভোরব  য েঁরধ  ো েো  জন্য  যহয় ো  ব্য োন্ড 

ব্যবহো  ক ো  হ য়।  
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বডি যে 

ঘ োরম  দু গ নৃ্ধ  দূ  ক  রত  ব ডি  য ে  সুগ ডন্ধ  ডহরস রব  

ব্যবহো  ক ো  হ য়।  

 

যনইল ক োেো  

হোত ও  পোর য়  যনোে  কো েো  জ ন্য  যনইল  কোেো  ব্যবহ ো  

ক ো হয়।   

 

যনইল ডফলো  

হোত ও  পোর য়  যনোরে  যস ৌন্দ র্  ৃ বৃ ডদ্ধ  জন্য যনইল  কোেো  

ব্যবহো  ক ো  হ য়। 

 

৩ )  বেম্পস িং  

▪ পেি স হ জীক ি্ কি টে হটে । আলমািী অম্পেম্পি ক্ত ব পাশাক মু ক্ত িাখ টে হটে কাি্ অম্পে ম্পিক্ত ব পাশাক বথটক 

পেি কি াি স ময় ব্যম্প ক্ত অট্ক স ময় উ টিম্পজে ও ম্পে ভ্রা ন্ত হটে পাটি। 

▪ আিাম ৈায়ক (সুম্পে ে া ম্পলট্্) এেিং স াধািণ ব পাশাক চয়্ কি টে হটে । পু লও া ি ে পটস ি ব চট য় স ামট্ থ াকা 

বোোমসহ ক াম্পড নি া্ স, শ াে ন এ েিং ব্লা উজ পিাট্া স হজ। বোে াম, স্ন্ যা প ে া ম্পজ পাটস নি জন্য ব  লটিা ম্পেকল্প 

ম্পহটসটে ব্যে হাি ক ি া বয টে পাট ি ।  

▪ ম্প্ম্পি ে কি টে হ টে, বয ব পাশা কগুম্পল ম্পঢলা-ঢালা ও আিা মৈা য় ক, ম্পেটশ ষে বকা মি ও পি াৎটৈটশ । বকা মল 

এেিং প্র স াম্পিে হয় এম্ কাপ ি গুম্পল চ য়্ কি টে হটে । 

▪ আিাম ৈায়ক জুো চয়্ কি টে । ম্প্ম্পি ে কি টে হ টে বয, ব্যম্পক্ত ি ঐ জুো পট ি বয্ ম্প পেটল ্ া যায় । ে াম্পহটি 

যাওয়াি জন্য বলা ফাি ে া ব  লট িা স হ জুো চয়্ কি া ম্প্ি া পৈ । 

▪ ্ম্ী য় হ টয় বু ঝ টে হটে, য ম্পৈ ব্যম্পক্ত একই বপাশাক োিে াি প িটে চা্, েটে অনুরূপ বপাশাক কটয়কটি ম্পকট্ 

ম্পচম্পিে কটি িাখ টে হটে ব য্ প ম্পিষ্কাি কি াি স ম য় ম্পে ভ্রান্ত হটে ্ া হয়। 

 
 

ম্পচত্র:  ব পাষ াক  ম্প্ ে নাচ ট্ ি  এক টি  ে ম্পে 

 



 

57 
 

৩. ১  ব পাশ াক পম্পিধ া্ কম্প িটয়  ম্পৈ টে কি ণী য় 

▪ প্র ম্পেটি বপাশাক ধি ্ অনুয ায়ী আলাৈা কি টে হটে । বয ম্ অ ন্ত ে নাস প্র থটম, প টি প্য ান্ট, পটি এ কটি শ াে ন এেিং 

োিপটি একটি বস াট য়োি ।  

▪ যম্পৈ স ম্ভে হ য়, েটে ব্যম্প ক্তটক পেি স ই বপ াশাক ে া ি ঙ ম্প্ ে না চ্ কি াি সুটযাি ম্পৈ টে হ টে, েটে ব্যা পািটি 

স হজেি কি াি জন্য দু টি ম্পেকল্প পেি বৈ ওয়াি ব চষ্টা কি টে হ ট ে । 

▪ স িল ও স িাস ম্পি ম্প্ টৈ নশ ্ া ম্পৈ টে হটে । স ম্ভে হটল ম্প্টজ ম্প্টজি ব পাশাক পিটে উ দ্বুদ্ধ কি টে হটে । একটি একটি 

কটি ব পাশাক এম্পিট য় ম্পৈট য় োি ম্প্ টৈ নশ ্ া স্পষ্ট কটি েল টে হট ে । 

▪ আেহাও য়া অনুযা য়ী যথা যথ বপা শ াক পম্পিধ াট্ ব্যম্প ক্তটক উৎ স াম্পহ ে কি টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম ব্যে হা ি কি টে হটে । 

৩. ২ পম্পি ধা্ িে  ব পাশাক  অপস ািটণ ি বকৌশ ল : 

▪ বিাি ী ি যম্প ৈ োহু ে া কাঁ টধ আঘা েপ্র াপ্ত হ্, েটে আঘ ােহী ্ ম্প ৈ ক বথটক জা মা খুলটে শু রু কি ট ে হটে ।  

▪ জামা খুলটে, বোেম/ম্প জপ াি/ব লটিা খুটল জ ামাটি ম্প পে্ ম্পৈটক ্ী টচ বথটক উপ টিি ম্পৈটক ম্প্ট য় আস টে হটে । 

ক াঁ ধ টি স ামান্য উঁচ্য কটি ধটি হা ে া খুটল বফল টে হটে । অপি পা টশি হাো োিপি এক ো্ ম্পৈট য় বখাল া যাটে। 

▪ প্য ান্ট খুলাি জন্য, বকা মটিি কা ট ে আলিা কটি বে াোম ে া ব চই্ থাকটল খুট ল ব ফলটে হটে । প্য া ন্টটি বকামটিি 

অিংশটি ধটি ্ী টচি ম্পৈটক ব েট্ খুটল ম্পৈটে হটে । 

৩. ৩  বপ াশাক  পিা ট্াি  বক ৌশল: 

▪ বিাি ী ি যম্পৈ োহু ে া কাঁ টধ আ ঘােপ্র াপ্ত হ্, েটে আঘ ােপ্র াপ্ত ম্পৈক বথটক জাম া পিা টে শু রু কি টে হটে । 

বস োৈাঙ্কা িী ি হােটি জা মাি হা োি মে ম্প ৈটয় ম্প্ট য় ে াি হ ােটি ধটি ব েটি ঢুকাটে স া হায্য কি টে হটে । অপি 

হােটি ধটি স হট জই পম্পিট য় বৈ য় া যাটে। 

▪ প্য ান্ট পিাট্া ি জন্য, বস য়া ব্দা্ কািী ি হােটি প্য াটন্টি প াটয়ি অিংটশ ি ব েি ম্প ৈটয় বকা মি প য নন্ত ম্প্ট য় বিাি ী ি 

পা ধটি ব  েি ম্পৈটক ম্প্টয় আ ট স্ত হটে । োি প্য ান্টটি বকা মি প য নন্ত বে ট্ তুটল বোো ম/ম্পজ পাি/ব লটিা/ ম্প ফো 

লাম্পিটয় ম্পৈটে হটে ।  

৩. ৪  প্র টয় াজ্ী য়  স া জসজ্জ া ( গ্রুম্পম িং ) -এি  প্র থম্প মক  প ম্পিকল্প ্া  

 

শ ািী ম্পিক ো মা্ম্পস ক  াটে  অ সুস্থ  ো  েয়সজ ম্প্ে  কািটণ  শ ািী ম্পিক ম্পি য় াকলাট পি ম্প্ য়ন্ত্রণ  হাি াট্া বক া্ও ব্যম্পক্তি  চ্যল  

কী  াটে আঁ চিা টে হয় , ্খ  কা েটে হ য়  ো  বশ   কি টে  হয়  ো  র্ভট ল বযটে  পা টি্ । এ টক্ষটত্র  ম্প কছু প্র াথম্প মক পম্পিকল্প ্া  

প্র টয়াজ্।  বযম্ঃ 

▪ স াজস জ্জাি রু টি ্গুম্পল িা হটকি পম্পিোটিি স াটথ কথা েটল ে া স ম্ভে হটল িা হটকি স াটথ কথা ে ট ল বজট্ ম্প্টে 

হটে ।  

▪ পম্পিোটিি স াটথ কথা েটল ে া স ম্ভে হটল ি াহটকি স াটথ কথা েট ল োি ম্পপ্র য় প্র স াধ্ ী স ামিীি ব্য াপাটিও বজট্ 

ম্প্টে হটে এেিং বস গু টলাই ব্যেহ াি কি টে হ টে । 

▪ ব্যম্পক্তি পাশাপ াম্পশ বস ো ৈা্ক ািী োি ম্প্টজি স াজস জ্জাি কাজ গু টলা স িাৈ্ ক টি ম্প্টে পাটি। ব যম্- ম্প্টজি 

চ্যল আঁ চি াট্া, এে িং এ ো ব্য ম্পক্ত অনুকিণ কটি আটি া ব্য ম্পক্তটক উৎ স াম্পহে হটে পাটি। 

▪ ম্পেপৈ মুক্ত ও স হ জেি স াজস জ্জাি স িঞ্জাম ব্যেহাি কি টে হটে । বয ম্- দে দু যম্পেক বশ  াি, বিজাট িি ব চটয় 

ক ম ঝ ুঁম্পক যুক্ত হটে পাটি । 
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৩. ৫  মুখ মন্ডট লি যত্ন 

      মুখ মন্ডল  বধ ৌেকি ণ 

▪ একটি অ যালটকাহ লমু ক্ত মৃদু ম্পক্ল ্জাি/বফস ও য়াশ ব্যেহাি কি ট ে হটে । 

▪ মুখমন্ডল হালকা িি ম পা ম্প্টে ম্প  ম্পজটয় ম্পক্ল্ জ াি/বফস ও য়াশপ্র ট য়াি কি টে আঙ্গু ল ব্যে হাি কি টে হটে ।  

▪ ম্পক্ল্ জাি/বফস ওয়াশ প্র ট য়াটিি ব ক্ষটত্র ম্প্ট ন্মা ক্ত ম্প্ ট ৈ নশ ্ া অেলম্ব ্ কি টে হটে: 

▪ ত্ব ক স্ক্রাে ক ি া বথটক ম্প েিে থা কটে হটে, কািণ স্ক্রা ম্পেিং ত্ব কটক অম্পেম্পি ক্ত শু ষ্ক কটি । 

▪ হালকা িি ম পাম্প্ ম্প ৈটয় ধুট য় স্প ঞ্জ কটি মুটে একটি ্ ি ম বো য়াট ল ম্পৈট য় ব চটপ বচ টপ শুক ট্া কটি মুটে ব ফলটে 

হটে । 

▪ ত্ব ক শু ষ্ক ে া ত্ব টক চ্যলক াম্প্ হট ল মটয়িাি াইজ াি লা ম্পিটয় ম্পৈটে হটে ।  

▪ ম্পৈট্ দু ইে াি (স কাটল একোি এেিং িাটে একোি) এে িং অম্পেম্প িক্ত ঘাট মি পটি মুখ মন্ডল বধৌে কি ণ স ী মােদ্ধ 

ক ি টে হটে । ম্পেটশ ষে যখ্ টুম্প প ে া ব হলট মে পিাি ফ টল ত্ব ক জ্বালা ক টি । অম্পে ম্পিক্ত ঘা ম হ ওয়াি পটি যে 

োিাোম্প ি স ম্ভে ত্ব ক ধুটয় ম্পৈটে হটে । 

 

ম্পচত্র :  ম্পক্ল ্ জাি / টফস ও য়াশ  প্র টয় া টি ি  বক্ষ টত্র  মুখ মন্ড ল ম্য াস াটজি  ম্পৈক  ম্প্ টৈ নশ ্ া 

৩. ৬ পু রু ষট ৈি  বক্ষ টত্র  মুখ মন্ডট ল বশ ম্প  িং 

      প্র স্তু ম্পে:   

▪ বিাি ী োস ায় বশ ম্প িং কি টে ইচ্ছু ক ্ া হটল, বস লুট্ কি টে ইচ্ছু ক ম্পক্ া ে া বজ ট্ ম্প্টে হটে । 

▪ প্র থটম অেশ্যই ম্প্ম্পি ে কি টে হটে বয, ঘ টি যটথ ষ্ট প ম্পিমা টণ আটলা আটে যা টে দু ’ জ্টকই  াল াটে ব ৈখটে 

পািা যা য়। ব্য ম্পক্তটক োি প্র টয় া জ্ অনুস াট ি ব চয়া টি েস টে ে া ম্পেো্ ায় েস টে স াহ ায্য ক ি ে হ টে । েটে বিাি ী 

যম্পৈ শ য্য াশায়ী হ্, েটে শুট য় থ াকা অেস্থ া য় বশ ম্প িং কি টে হটে । 

▪ প্র টয়াজ্ী য় স িঞ্জা ম স িং িহ কি টে হটে । ব যম্- একটি আয়্া, একটি বি জাি ে া দে দু যম্পেক ব শ  াি, বশ ম্প  িং 

ম্পিম, একটি পম্পিষ্কাি বো য়াটল এেিং িি ম পাম্প্ি একটি পা ত্র । 

  ৩. ৭ বশ ম্প িং প্র ম্প িয়া : 

▪ শু রু কি াি আটি, ব্যম্প ক্তি ম্প চবু ট কি ্ী টচ একটি বোয় াটল বিটখ পাম্প্ি ব ফাঁো গুম্পল আেকাটে হ টে । ৈাঁম্পি ্ি ম 

কি টে হালকা িি ম পাম্প্ টে বে ায়াটল ে া স্পঞ্জ ম্প ম্প জটয় মুখ ধুট য় ম্প্টে হটে ।  

▪ বশ ম্প িং ম্পিম প্র টয়াি কি টে হ টে ।  

▪ একটি  াল বিজ াি ব্যে হাি কি টে হটে, ব য্ বি জাি দ্বািা বকট ে যাও য়াি গুরু েি ঝ ুঁম্পক এ িাট্া যায়। 

▪ ৈাঁম্পিি বৃ ম্পদ্ধ বযম্পৈ টক বস ম্প ৈক েি া েি বশ   কি টে হটে ।  

▪ প্র েী ণটৈি ত্ব ক পােলা এেিং খু ে স িংটেৈ্শ ী ল । ো ই স িংম্পক্ষ প্ত এেিং ধী ি িম্পে ি বর াক ব্যে হাি কি টে হটে । 

স ে নৈা ব্যম্প ক্তটক ম্পজ জ্ঞাসা কি টে হটে, “আপ্াি বক ম্ ল ািটে?” ে া “ আপ্াি ম্পক বকাট্া অ সুম্প েধ া হটে?”  

▪ অযা ডাম স্ আটপ ল, মুখ, ্াক এ েিং ম্প চবু টকি ব্য পাটি স ে ক ন থাক টে হটে ।   

▪ ২-৩ টি বর াটকি পটি প্র ম্পেোি বিজাটিি ফলকটি ধুটয় ব ফলটে হটে । 
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▪ অেম্পশ ষ্ট বশ ম্প  িং ম্পি ম স িাট্াি জন্য একটি উষ্ণ ব জা কা পি ব্য েহাি কি টে হটে । পম্পি ষ্কাি কা পি ম্পৈট য় ত্ব ক 

শুম্পক টয় ম্প্টে হটে । 

▪ যম্পৈ ম্পেম্প্ আফ োি বশ   ব লাশ্ ব্যে হাটি অ যস্ত হ্, েটে প্র াকৃম্প েক আফে াি বশ   বলাশ্ ব্যেহ াটি উৎ স াম্পহে 

কি টে হটে ।  

 

ম্পচত্র:  একটি  বশ ম্প িং  পদ্ধ ম্পে 

৩. ৮      চ্যটলি  যত্ন 

▪ বিাি ী চ্য ল োস া য় কা োটে ইচ্ছুক ্ া বস লুট্, ে া বজট্ ম্প্টে হটে । োস ায় কাো টে ইচ্ছুক হটল ্ াম্প পেটক োস া য় 

আ্াি ব্যেস্থ া কি টে হ টে । 

▪ চ্যল বোে এেিং একটি স হ জ স্ট্ া ইটল িাখ টে হটে । িা হটকি ব্যম্প ক্তিে পে টিি স িা্ ম্প ৈটে হট ে । 

▪ োথোে ে া ঝ ি্ ায় খুে অসুম্পেধ া হটল, িান্ন াঘটিি ম্পস ট ঙ্ক ে া োথ রু টমি বে ম্পস ট্ চ্য ল ধুট য় ম্প ৈটে হ টে । 

▪ চ্যল বধা য়া অস ম্ভে হটল ওষুটধি ব ৈাকাট্ প াওয় া যায়, এ ম্ এক টি শুক ট্া শ্যাম্পু ব্যেহ াি কি াি কথা ম্পেটেচ য। 

▪ যম্পৈ ব্য ম্পক্ত শ য্য াশা য়ী হ্, ে টে চ্যল অেশ্য ই ম্পেো্ া য় ধুটে হট ে । একটি ে ি প্ল্ াম্পস্ট্টক ি ম্পশ ে োম্পলটশি উ পি 

বিটখ ব্যম্প ক্তটক শু ইটয় ব্যম্পক্ত ি ঘ াটিি ম্প্ট চ একটি বোয় াটল  াঁ জ কটি স্থ াপ্ কি টে হটে । প্ল্ াম্প স্ট্ টকি ম্পশ টেি 

অপি প্র ান্ত একটি োলম্পেটে িাখ টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তি ব্যম্প ক্তিে ম্পচরু ম্প্ ব্যেহা ি কি টে হটে । ম্পচরু ম্প্ ম্প্য়ম্প মে বোে ব্র াশ ম্প ৈট য় প ম্পিষ্কাি কি টে হটে । ধািাটল া 

ৈাঁে যুক্ত ম্পচরু ম্প্ িা টল্প আঘাে কি টে পাটি। একটি হালকা স্প টশ নি ম্পচরু ম্প্ ব্যে হাি কটি ব্যম্প ক্তটক ম্প্ট জিচ্যল 

ম্প্টজ আঁ চিা টে উৎ স াম্পহে কি ট ে হটে । 

৩. ৯       ব চাট খি  যত্ন 

▪ পম্পিষ্কাি হালকা িি ম পাম্প্টে প ােলা বো ে রু মাল ম্প ম্পজ টয় বচা টখ ি পম্পিম্পধ (ব চাটখি চাি পাটশি বৃ ি াকাি অঞ্চল) 

 াল াটে মু টে ম্প ৈটে হ টে ।  

▪ জ্বালাট পা িা এ িাট্াি উ টেটশ্য এই অ ঞ্চটল স াো্ ব্যেহাি ্ া কি াই  াল। ব চাটখি ম্প  েটিি বকাণা ব থটক 

োইটিি বকাণাি ম্পৈটক হাটেি রু মালটি পম্পি চাম্পলে কি টে হটে । 

▪ পম্পিষ্কাি কি াি স ময় প্র ম্পেটি ব চ াটখি বক্ষ টত্র রু মাটলি ম্প  ন্ন অ িং শ ব্যেহাি কি টে হটে কাি্ এটি স িংিমটণি 

ম্পেস্তাি বিাধ কি টে স হা য়ো কট ি ।  

▪ বচাটখি ম াম্পজনট্ ি স্যাঁ েটেঁ টে ম য়লা আলিা কি টে তুলাি ে ল ব্যােহাি কি টে হটে ।  

▪ বচাটখি েটলি উ পটি কখ ্ ও স িাস ম্পি চা প প্র টয়াি কি া যা টে ্ া। ব চাখ বথটক ম য়লা স ােধাট্ অপস ািণ ক ি া 

উম্পচে এেিং যেে াি প্র ট য়াজ্ ব চ াখ পম্পি ষ্কাি ক ি া উম্প চে । 
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▪ অট্ক বিাি ী চশ মা পটি্ । চশ মাগু ম্পল ম্পেো্ াি পা টশ ে য়াটি িা খা উম্প চে । ম্পডট ম্ম্পশ য়া আি ান্ত ব্যম্পক্তিা প্র ায়শ ই 

চশ মা বকাথা য় বিটখটে ্ র্ভটল য া্, ো ই স ে নৈা োট ৈি চশ মা এ কই জা য়িায় িাখটে হটে ।  

▪ চশ মা পম্পিষ্কাি কি াি স ময় যত্ন ো্ হটে হটে ব য্ চশ ম া ব ট ঙ্গ ্ া যায়। উষ্ণ জল এেিং এক টি ্ি ম শুক ট্া 

কাপি চশ মা পম্পিষ্কাি কটি ম্প্ট ে হটে । 

 

ম্পচত্র:  ব চাটখি  ম্প েটিি  বকাণ া ব থটক োইট িি বক াণাি ম্প ৈটক হাট েি  রু মাল  ম্পৈট য় পম্পিষ্ক াি কিাট ্া 

৩. ১ ০     ক াট্ি  যত্ন 

▪ কাট্ি মটে পম্পিষ্কাি কি াি জ ন্য একটি রু মাট লি পম্পিষ্কাি বক া ণ ঢুম্পকট য় আটস্ত আট স্ত ঘু িাটে হ টে । এো িাও, 

কা্ পম্পিষ্ক াি কি াি জন্য একটি কে্-োে ও ৈিক ািী । 

▪ যম্পৈ বিাি ী েেণ য ন্ত্র ব্যেহাি কট ি থাটক্, ে া ম্প্য়ম্প মে পম্পিষ্কাি কি টে হটে । ব্যাে াম্পিি যত্ন এে িং স ঠিক স ম্পন্নটেশ 

বকৌশ ল এ ই যটত্নি অ ন্তর্ভ নক্ত।  

▪ েেণশ ম্পক্ত হ্রাস হল ে য়িটৈি এ কটি স াধািণ স্বাস্থ য স মস্যা । পম্প িটেটশ স ঠিক  াটে বয ািাটযাি এেিং প্র ম্পেম্পিয় া 

জা্াটে বিাি ী স ক্ষম ম্পক্ া বস ব্যপাটি লক্ষয িাখটে হটে । 

৩. ১ ১    প াট য়ি যত্ন 

▪ ্ খ কাোয় স হায়ো কি াি জন্য ম্প্য়ম্প মে রু টি ্ ঠি ক কি টে হট ে । ্টখ ি ধাি ক মাট্াি জন্য ব ্ইল ফ াইলাি 

ব্যেহাি কি টে হটে । বকাথ াও ব কাট্া ব ফালা ৈাি ে া ম্পডস টকাট লশ ্ আটে ম্পক্ া ে া বখয় াল ক িটে হটে ।  

৪ ) ক ম নস্থ ল  প ম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জন য অ পস াি ণ 

    ক ম নস্থ ল  পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অপস াি ণ  এি জন্য ই্ ফিটমশ ্  ম্পশ ে -১  এ ম্পে স্তাম্পিে আটলা চ্া কি া হটয় টে       

    ই্ ফিটমশ ্ ম্পশ ে-১  অনুস ি ণ কটি ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জনয অ পস াি ণ  কি টে  পািটে্ ।   
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যসল ফ যেক (Self Check) – ৪ সাজসজ্জায় সহট যাম্পিো কিা 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  উপর োক্ত  ইনফ  রমি ন িী ে  পো ঠ কর  ডনরে  প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   ডলে - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্ন-  

 

১.  ক্ল াটয়টন্ট ি  ব পাশ াক  ম্প্ ে না চট্  ক ি ্ ী য় উটেখ  ক ি । 

উি িঃ  

 

২.  গ্রু ম্পম িং এি  মটে  ম্পক  ম্পক  অন্ত র্ভ নক্ত? 

উি িঃ 

 

৩.  ক্লাটয়টন্টি  চ্য টলি য টত্ন কি্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 

 

 

৪ .  ক্লাটয়টন্টি  ব চাটখি যটত্ন কি্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 

 

 

৫ .  ক্লাটয়টন্টি  ক াট্ি যটত্ন  কি ্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 
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উ ত্ত পত্র (Answer Key) – ৪ সাজসজ্জায় সহট যাম্পিো কিা 

১.  ক্ল াটয়টন্ট ি  ব পাশ াক  ম্প্ ে না চট্  ক ি ্ ী য় উটেখ  কি । 

উি িঃ  

▪ পেি স হ জীক ি্ কি টে হটে । আলমািী অম্পেম্পি ক্ত ব পাশাক মু ক্ত িাখ টে হটে কাি্ অম্পে ম্পিক্ত ব পাশাক বথটক 

পেি কি াি স ময় ব্যম্প ক্ত অট্ক স ময় উ টিম্পজে ও ম্পে ভ্রা ন্ত হটে পাটি। 

▪ আিাম ৈায়ক (সুম্পে ে া ম্পলট্্) এেিং স াধািণ ব পাশাক চয়্ কি টে হটে । পু লও া ি ে পটস ি ব চট য় স ামট্ থ াকা 

বোোমসহ ক াম্পড নি া্ স, শ াে ন এ েিং ব্লা উজ পিাট্া স হজ। বোে াম, স্ন্ যা প ে া ম্পজ পাটস নি জন্য ব  লটিা ম্পেকল্প 

ম্পহটসটে ব্যে হাি ক ি া বয টে পাট ি ।  

▪ ম্প্ম্পি ে কি টে হ টে, বয ব পাশা কগুম্পল ম্পঢলা-ঢালা ও আিা মৈা য় ক, ম্পেটশ ষে বকা মি ও পি াৎটৈটশ । বকা মল 

এেিং প্র স াম্পিে হয় এম্ কাপ ি গুম্পল চ য়্ কি টে হটে । 

▪ আিাম ৈায়ক জুো চয়্ কি টে । ম্প্ম্পি ে কি টে হ টে বয, ব্যম্পক্ত ি ঐ জুো পট ি বয্ ম্প পেটল ্ া যায় । ে াম্পহটি 

যাওয়াি জন্য বলা ফাি ে া ব  লট িা স হ জুো চয়্ কি া ম্প্ি া পৈ । 

▪ ্ম্ী য় হ টয় বু ঝ টে হটে, য ম্পৈ ব্যম্পক্ত একই বপাশাক োিে াি প িটে চা্, েটে অনুরূপ বপাশাক কটয়কটি ম্পকট্ 

ম্পচম্পিে কটি িাখ টে হটে ব য্ প ম্পিষ্কাি কি াি স ম য় ম্পে ভ্রান্ত হটে ্ া হয়। 

২.  গ্রু ম্পম িং এি  মটে  ম্পক  ম্পক  অন্ত র্ভ নক্ত? 

উি িঃ 

ব্যম্পক্তি  চ্যল  আঁ চিাট্া, হাে ও পাটয়ি  ্খ  কা ো ে া বশ   ক িা  ইেযাম্প ৈ।  

৩.  ক্লাটয়টন্টি  চ্য টলি  য টত্ন কি্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 

▪ বিাি ী চ্য ল োস া য় কা োটে ইচ্ছুক ্ া বস লুট্, ে া বজট্ ম্প্টে হটে । োস ায় কাো টে ইচ্ছুক হটল ্ াম্প পেটক োস া য় 

আ্াি ব্যেস্থ া কি টে হ টে । 

▪ চ্যল বোে এেিং একটি স হ জ স্ট্ া ইটল িাখ টে হটে । িা হটকি ব্যম্প ক্তিে পে টিি স িা্ ম্প ৈটে হট ে । 

▪ োথোে ে া ঝ ি্ ায় খুে অসুম্পেধ া হটল, িান্ন াঘটিি ম্পস ট ঙ্ক ে া োথ রু টমি বে ম্পস ট্ চ্য ল ধুট য় ম্প ৈটে হ টে । 

▪ চ্যল বধা য়া অস ম্ভে হটল ওষুটধি ব ৈাকাট্ প াওয় া যায়, এ ম্ এক টি শুক ট্া শ্যাম্পু ব্যেহ াি কি াি কথা ম্পেটেচ য। 

▪ যম্পৈ ব্য ম্পক্ত শ য্য াশা য়ী হ্, ে টে চ্যল অেশ্য ই ম্পেো্ া য় ধুটে হট ে । একটি ে ি প্ল্ াম্পস্ট্টক ি ম্পশ ে োম্পলটশি উ পি 

বিটখ ব্যম্প ক্তটক শু ইটয় ব্যম্পক্ত ি ঘ াটিি ম্প্ট চ একটি বোয় াটল  াঁ জ কটি স্থ াপ্ কি টে হটে । প্ল্ াম্প স্ট্ টকি ম্পশ টেি 

অপি প্র ান্ত একটি োলম্পেটে িাখ টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তি ব্যম্প ক্তিে ম্পচরু ম্প্ ব্যেহা ি কি টে হটে । ম্পচরু ম্প্ ম্প্য়ম্প মে বোে ব্র াশ ম্প ৈট য় প ম্পিষ্কাি কি টে হটে । ধািাটল া 

ৈাঁে যুক্ত ম্পচরু ম্প্ িা টল্প আঘাে কি টে পাটি। একটি হালকা স্প টশ নি ম্পচরু ম্প্ ব্যে হাি কটি ব্যম্প ক্তটক ম্প্ট জিচ্যল 

ম্প্টজ আঁ চিা টে উৎ স াম্পহে কি ট ে হটে । 

৪ .  ক্লাটয়টন্টি  ব চাটখি যটত্ন কি্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 

▪ পম্পিষ্কাি হালকা িি ম পাম্প্টে প ােলা বো ে রু মাল ম্প ম্পজ টয় বচা টখ ি পম্পিম্পধ (ব চাটখি চাি পাটশি বৃ ি াকাি অঞ্চল) 

 াল াটে মু টে ম্প ৈটে হ টে ।  

▪ জ্বালাট পা িা এ িাট্াি উ টেটশ্য এই অ ঞ্চটল স াো্ ব্যেহাি ্ া কি াই  াল। ব চাটখি ম্প  েটিি বকাণা ব থটক 

োইটিি বকাণাি ম্পৈটক হাটেি রু মালটি পম্পি চাম্পলে কি টে হটে । 

▪ পম্পিষ্কাি কি াি স ময় প্র ম্পেটি ব চ াটখি বক্ষটত্র রু মাটলি ম্প  ন্ন অ িং শ ব্যেহাি কি টে হটে কাি্ এটি স িংিমটণি 

ম্পে স্তাি বিাধ কি টে স হা য়ো কট ি ।  

▪ বচাটখি ম াম্পজনট্ ি স্যাঁ েটেঁ টে ম য়লা আলিা কি টে তুলাি ে ল ব্যােহাি কি টে হটে ।  

▪ বচাটখি েটলি উ পটি কখ ্ ও স িাস ম্পি চা প প্র টয়াি কি া যা টে ্ া। ব চাখ বথটক ম য়লা স ােধাট্ অপস ািণ ক ি া 

উম্পচে এেিং যেে াি প্র ট য়াজ্ ব চ াখ পম্পি ষ্কাি ক ি া উম্প চে । 

▪ অট্ক বিাি ী চশ মা পটি্ । চশ মাগু ম্পল ম্পেো্ াি পা টশ ে য়াটি িা খা উম্প চে । ম্পডট ম্ম্পশ য়া আি ান্ত ব্যম্পক্তিা প্র ায়শ ই 

চশ মা বকাথা য় বিটখটে ্ র্ভটল য া্, ো ই স ে নৈা োট ৈি চশ মা এ কই জা য়িায় িাখটে হটে ।  
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▪ চশ মা পম্পিষ্কাি কি াি স ময় যত্ন ো্ হটে হটে ব য্ চশ ম া ব ট ঙ্গ ্ া যায়। উষ্ণ জল এেিং এক টি ্ি ম শুক ট্া 

কাপি চশ মা পম্পিষ্কাি কটি ম্প্ট ে হটে । 

৫ .  ক্লাটয়টন্টি  ক াট্ি যটত্ন  কি ্ ী য় উট েখ কি। 

উি িঃ 

▪ কাট্ি মটে পম্পিষ্কাি কি াি জ ন্য একটি রু মাট লি পম্পিষ্কাি বক া ণ ঢুম্পকট য় আটস্ত আট স্ত ঘু িাটে হ টে । এো িাও, 

কা্ পম্পিষ্ক াি কি াি জন্য একটি কে্-োে ও ৈিক ািী । 

▪ যম্পৈ বিাি ী েেণ য ন্ত্র ব্য েহাি কট ি থাটক্, ে া ম্প্য়ম্প মে পম্পিষ্কাি কি টে হটে । ব্যাে াম্পিি যত্ন এে িং স ঠিক স ম্পন্নটেশ 

বকৌশ ল এ ই যটত্নি অ ন্তর্ভ নক্ত।  

▪ েেণশ ম্পক্ত হ্রাস হল ে য়িটৈি এ কটি স াধািণ স্বাস্থ য স মস্যা । পম্প িটেটশ স ঠিক  াটে বয ািাটযাি এেিং প্র ম্পেম্পিয় া 

জা্াটে বিাি ী স ক্ষম ম্পক্ া বস ব্যপাটি লক্ষয িাখটে হটে । 
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 জব  ডিে (Job Sheet) – ৪. ১ 

কোরজ  নোম (Job Name):  য োগ ী রক পোরয়  র্রে স হোয়তো ক  ো 

 

উরেশ্য:  য োগী রক পোরয়  র্রে স হোয়তো ক  বে পািা 

 

কা টজি  ধাি াোম্প হকোঃ   

1. কোরজ  জন্য উ পযুক্ত ডপ ডপ ই (PPE) প রত হরব । 

2. আদি ৃডন র দডৃি ক ো অনুর্ োয়ী হ োত যধৌত ক রত হরব । 

3. স মস্ত প্র র য়োজনী য় উপক ণ, স  ঞ্জোম স ংগ্রহ কর  ত ো প্র স্তুত ক র ত হরব । 

4. য োগ ী   স ম্মডত গ্র হণ ক রত হরব । 

5. যগোপনী য়তো  স োরে য োগ ী   ি  ী   যেরক পু  রন ো/ ব্যবহৃ ত িোয়ো প ো  খুল রত স হো য়তো ক রত হরব । 

6. একটি র্ে োে ৃআকোর   গোমলো য় হোলকো গ ম পোডন ডনরয় ডনরত হরব । 

7. য োগ ী রক ২-৩ ড মডনে এই পো ডনর ত পো ডুডবর য়  োেরত বলরত হরব । 

8. নরে র্ডদ যকো রনো ময়লো েোরক ত ো কলোস ড মুভো  ড দরয় উঠিরয় যফ লরত হ রব । 

9. েরঞ্জ  স োহোরে স োব োন ড দরয় গ্র োহরক  পো আলরতোভো রব পড ষ্কো   ক রত হরব । 

10. পড ষ্কো  পো ডন ড দরয় পো ধুরয় ড দর ত হরব । 

11. শুক রনো যতো য়োরল ডদর য় ভোরলো মর তো পো মুরে ড দরত হ রব । 

12. পোরয় পর্ োৃপ্ত যলোিন (মরয়িো ো ইজো ) লো ডগরয় ডদরত হরব । 

13. য োগ ী রক পূ রব  ৃ অবস্থ্ োরন স্থ্ োনো ন্ত ড ত ক রত হ রব । 

14. ক মরৃক্ষ রত্র  ডনয় ম অনুস োর  স  ঞ্জোম ও উপক ণ গুরলো সু শংেল ভোরব পড ষ্কো  এবং  ক্ষণ োরবক্ষ ণ ক রত হরব । 

 

কো রজ  স ত ক ৃত ো : 

1. কোরজ  স ম য় ডপড পই ব্যবহো  ক  রত হরব । 

2. য োগ ী   স হরর্োগী রত প্র তে োিো ক  রত পু র ো পদ্ধডতটি ব ণ নৃ ো ও যি য়ো  ডনরত হরব । 

3. যস বোদোনক ো ী  র্েন য োগ ী রক স  োরত স োহোে ক রব, ত ে ন ড নরজ  ডন ো পদ েোকো  ব্যোপ োর ও গুরু ত্ব ড দরত 

হরব ।  

4. পোরয় যকো রনো ইন রফকি ন, ক্ষ ত অেবো ডিস রলোরকিন আরে ডকন ো ত ো প ী ক্ষো কর  ডনরত হরব । 

5. য োগ ী রক স োহোে ক ো  আরগ, ঐ ডবষর য় ডব জ্ঞোন স ম্মত ডন র দিৃ ো ব ডল ভোর লোভোরব  প্ত কর  ডনরত হরব । 

6. কোজ শু রু ক ো  পূ রব ৃয োডগরক আ োম দোয়ক অবস্থ্ োরন পড জিডন ং কর  ডনরত হ রব । 

7. কোজটি স ম্পন্ন ক রত স কল প্র ক ো  স্বোস্থ্ েডবডধ অনুস  ণ ক রত হ রব । 
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জ ব য েডস ড ফরকি ন  ডি ে (Job Specification Sheet) – ৪ . ১ 

কোরজ  নো ম (Job Name):  য োগ ী রক পোরয়  র্রে স হোয়তো ক  ো 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  ফুে ফোই লস স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  কলোস ড মু ভো  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  ডকউটি কল ডনপ ো স স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

4.  বোলডত স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

5.   োবো  ি ী ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

6.  গোমলো স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

7.  সুডত  েোওর য়ল স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় উপক িণ 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  স োবোন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

2.  যলোিন স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

3.  ফুে স্ক্রোব স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

4.  ডকউটি কল ডনপ ো স স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 

5.  কলোস ড মু ভো  স্ট্ যান্ড াড ন পম্পিমাণ  মে 
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ম্পশ েন ফল  (Learning Outcome)-  ৫: ক্লাট য়ন্টটক খা ওয় াটে পািটে 

  

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):  

 

1. ডাটয়ে চ াে ন এেিং ম্পেটশ ষ খাদ্যে াম্পলকা 

2. খাওয়াট্াি পদ্ধ ম্পে এে িং পম্পজশ ্  

3. প্র টয়াজ্ী য় স ি ঞ্জাম এেিং উ পক িণ  

4. খাওয়াট্াি স িঞ্জাট মি ব্যেহাি  

5. এ্ম্পজ (NG) টি উটে খাও য়াট্া 

6. ক ম নস্থ ল প ম্পিষ্কাি এেিং ে জন য অপ স ািণ  

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ডাটয়ে  চ াে ন এে িং  ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে াম্পলক াি ে  চ াম্পহ ৈাি  ব্যাখ্যা  এে িং  অনুস ি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটয়টে । 

2. কাটজি প্র ট য়াজ্ অনুয ায়ী  খা ও য়াট্াি পদ্ধম্পে  এেিং  পম্প জশ্  ম্প চ ম্পিে কিটে সক্ষ ম হ টয়টে। 

3. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  প্র ট য়াজ্ী য়  স িঞ্জাম  এে িং  উপকি ণ  ম্পচ ম্পিে কিটে  স ক্ষম  হটয়টে। 

4. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  খা ওয়াট্াি  স িঞ্জাম ব্যেহাি  কটি খা ওয়াটে  স হায়ো  কি টে সক্ষ ম হট য়টে। 

5. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  এ্ম্প জ (NG)  টি উটে খা ওয়াটে  স ক্ষম  হটয় টে । 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটয়টে । 

7. বকয়াি  প্ল্ া্ অ নুযায়ী  খাও য়াট্া ি সময় সূচী  ব মট্ চলটে সক্ষ ম হটয়টে।  

 

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ্ পম্পিটেশ 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

 

ম্পশ ে ন  উ পকি ্  (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities) ৫: ক্লাট য়ন্টটক খাও য়াট ে পািট ে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  করু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ৫ : ক্লাটয়ন্ট ট ক খাওয় া যনো।   

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ৫  -এ য দয়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ৫  -এ  স োরে ডনরজ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে-  ৫ . ১ েয়ি ক্লাট য়ন্টটক মুটখ খা ওয়াট্ া । 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৫ . ১ ে য় ি ক্লাটয়ন্টটক মুটখ 

খাওয়াট্া । 

 

▪ জব ডি ে -  ৫ . ২  ন্য াটসাগ্যাম্পর ক টি উটেি ম ােটম 

খাওয়াট্া । 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৫ . ২ ন্য াট স াগ্যাম্পরক টি উটেি 

মােটম খাও য়াট্া। 
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ই ্ফি টমশ ্  ম্পশ ে  (Information Sheet): ৫  ক্ল াটয়ন্ট টক খা ওয় াটে  পা িটে 

ডি েন উটে শ্য  (Learning Objective): এই ই্ফিট মশ ্ শ ী ে পাঠ  কটি ম্পশ ক্ষাথীি ণ – 

 

1. ডাটয়ে  চ াে ন এে িং  ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে াম্পলক াি ে  চ াম্পহ ৈাি  ব্যাখ্যা  এে িং  অনুস ি ণ  ক ি টে  স ক্ষম হ টে। 

2. কাটজি প্র ট য়াজ্ অনুয ায়ী  খা ও য়াট্াি পদ্ধম্পে  এেিং  পম্প জশ্  ম্প চ ম্পিে কিটে সক্ষ ম হ টে। 

3. ক্লাটয়টন্টি  অেস্থ া এেিং  পেি  অ নুযায়ী  প্র ট য়াজ্ী য়  স িঞ্জাম  এে িং  উপকি ণ  ম্পচ ম্পিে কিটে  স ক্ষম  হটে। 

4. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  খা ওয়াট্াি  স িঞ্জাম ব্যেহাি  কটি খা ওয়াটে  স হায়ো  কি টে সক্ষ ম হ টে। 

5. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী  এ্ম্প জ (NG)  টি উটে খা ওয়াটে  স ক্ষম  হটে। 

6. ক ম নস্থ টলি  অনুশ ী ল্  অনুযা য়ী  প ম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ  ক ি টে  স ক্ষ ম হটে। 

7. বকয়াি  প্ল্ া্ অ নুযায়ী  খাও য়াট্া ি সময় সূচী  ব মট্ চলটে সক্ষ ম হটে। 

১) ডাট য়ে চাে ন এে িং ম্পেটশ ষ খাদ্যে াম্পলকা 

ডাটয়ে  চাে ন এে িং  ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে াম্পলক া এক টি  প্র ট ফশ ্ াল পু ম্পষ্ট ম্পে ৈ এি  স াট থ  পি া মশ ন ক ি া  উ ম্পচ ে ।  ম্পক ছু  জ্ ম্পপ্র য়  ড াটয় ে 

চাে ন এে িং ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে া ম্পলক া  স িটক ন আ প্ াটক  এগু ম্পল স াধ াি ণ ে  স্বাস্থ যে া্  জী ে ্ যাপট্  মানু ষ টৈি  পি া মশ ন ক ি া  হট য় 

থাটক। 

▪ বপ্র াটি্ ডা টয় ে: এই ডাটয়ট ে ব প্র াটি্-ম্পিচ খাোি গুম্পল অম্পধক েি ই ব্যেহৃ ে হয়। মা িংস, মাে, ডাল, বড য়াম্পি 

বপ্র াডাক্টস, অন্না্াস, বস া য়া্, ব োফু, ইে যাম্প ৈ এই ডাট য়টেি অিং শ হটে পাট ি । বপ্র াটি্ ডাট য়ে স াধািণে ও জ্ 

কমাটে এে িং মাটিল পাঁ চাটে স াহায্য কটি । 

▪ ব কটে াটজ ম্প্ক ডা টয় ে: বকটোট জম্প্ক ডাটয় টে অট্ক ক ম ক াটে নাহাই টেে এে িং অ ট্ক বেম্পশ বপ্র াটি্ এেিং 

শ ম্পক্তশ ালী ফ যা ে খাো ি গুম্পল ব্য েহাি ক ি া হয়। মািংস, মাে, ম সুি ড াল, স েম্পজ, ম্প  ট্ি াি, ো ৈাম, ্াি টকল 

বেল, ম্প চজ, ইেয াম্পৈ এ ই ডাট য়ট েি অিংশ হটে পাটি। বকট োট জ ম্প্ক ডাট য়টেি উ টেশ্য শ িী টিি ক াটে না হাইট েে 

বস্ট্ াি বথ টক পাঁচাটে স াহায্য ক িা । 

▪ স াধা িণ ড াটয় ে: এই ডাট য়টে স া ধািণ ে স ে খাদ্যগু ম্পল স ম্পূণ ন এ েিং স মানু পাম্পেক পম্পি মাট্ পম্পি ম্পমে ক ি া হয়। 

মািংস, মাে, ডাল, বপ্র াটি্ আইট েমগুম্পল এে িং স েম্পজ, ফ ল, শ াক স েম্পজ, দু ধ এে িং ব ি্স এই ডা টয়টেি অিংশ 

হটে প াটি। এ ই ড াটয় ে স াধািণ ে স্বাস্থ যকি ও জ্ ব মই্ট েই্ এেিং স াধািণ পম্পি চয না স িংিা ন্ত উপটযািী । 

উপটি  উম্প েম্পখ ে  ডাটয় ে চা ে ন এ ে িং ম্পে টশ ষ  খ াদ্য ে াম্প লক া স ি ট ক ন অম্পধ ক  ম্পে স্তাম্পি ে  জা্ টে , এ ক জ্  পু ম্পষ্ট ম্পে ট ৈি  স া টথ  

আটলাচ্া  কি টে  পা টি্  যা  আ প্াটক স্বাস্থ যম্পস্থ ম্পে  এে িং পম্পি ে ে ন্ শ ী লে া উটেখ  ক টি  স া মঞ্জস্য পূ ণ ন ডাটয় ে পি া মশ ন ম্প ৈটে  

পািটে্ । 

 

২ )  খা ওয় াট্াি  জন্য  উ পযু ক্ত পদ্ধ ম্পে  ও অেস্থ া্  

২ . ১ ে োদ্য গ্র হরণ   আ দি  ৃ অব স্থ্ োন  (Proper posture for food intake) 

ি  ী র  স ঠি ক  প্র ডক্র য়ো য়  ে োরদ্য   পড পো রক   জন্য  ব য়স  ডব রব েন ো য় ও ব্যডক্ত  ডব রি রষ  ে ো দ্য গ্রহরণ   আদি  ৃঅব স্থ্ োন  অত েন্ত  

গুরূ ত্ব পূ ণ ।ৃ 

    ২. ২  ে ো দ্য গ্রহ রণ   আ দি  ৃ অব স্থ্ োরন   গুরু ত্ব 

• মোেোরক  স মে নৃ  ক  ো   জন্য  ধ র ি   স্থ্ োডয়ত্ব  ডন ডি ত  ক র  এব ং  স ঠি ক ভোরব  শ্ব োস  যন য়ো  সুরর্ োগ  য দয় 

• যেো য়োরল  ডস্থ্ ডতি ী লতোয় স হ োয় তো কর   

• ডন োপত্ত ো এব ং স্বডস্ত  প্র দোন  কর  

• েোওয়ো  কোরজ  মরন োরর্োগ বো ি োর ত উৎস োডহত কর  

• হোত ও  মুরে  স ন্ েোলরন  ভোল  স মন্বয়  কর   

• শ্ব োস ন োলী রত  ে োদ্য  ও  ত  ল পদো র ে  ৃ  আেরক  র্ো ওয়ো  য োধ  কর  
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• হজমি ড ক্ত  উ ন্নডত ঘ েোয় 

• ক্লোডন্ত হ্রোস  ক র  

• েোওয়ো  স ময়  স োমো ডজকতোরক  উৎ স োডহত কর  

• নতু ন ধ রণ  েোদ্যগ্র হণরক উৎস োডহত কর । 

২ . ৩ স াধািণ  পদ্ধ ম্পে 

      যম্প ৈ ি াহক ্ িাচ িা  কি টে  পাটি  এেিং  গুরু েি  অ সুস্থ  ্া  হ য়, ে াহটল 

▪ ম্প্ম্পি ে কি টে হটে বয, অচল া েস্থ ায় িা হক বয্ মাথ া, ম্পপ ঠ ও ঘাি বস াজা কটিও েস টে পাট ি । ৈিক াি হটল 

ম্পপেট্ ো ম্পলশ ম্প ৈটয় ম্পপে ট্ি ম্প ৈ টক বহল া্ ম্প ৈটয় েস টে স াহায্য কি টে হটে । 

▪ মাথা স া মট্ি ম্পৈটক ম্প্টয় ম্প চবু ক স ামান্য ম্প্ চ্য কি টে েলটে হ টে ।  

▪ প্য ািালাইম্পস স ব্যম্প ক্তটৈ ি বক্ষটত্র খাোি িলধ কি ণ কি টে অ সুম্পে ধা হটে পাটি। ক াটিা কাটি া এ কপাশ ে া উ য় 

পাশই দু ে নল হটে পাটি । বয পাশ বেম্পশ দূে নল বস ই প াটশ স াট পাে ন ম্প ৈটে হট ে । 

▪ খাওয়াট্াি স ম য় ব্য ম্পক্তি ব চাটখ ি বলট  ল েিাে ি ে া োি ্ী ট চ েম্পস টয় ম্প্টে হটে । 

▪ খাওয়াট্াি স ম য় ব্য ম্পক্তটক ম্পফ ম্প ডিং িাউ্ পম্পি টয় ম্প্টে হট ে । 

▪ ব্যম্পক্তি মুটখ স্ন্া য়ুজম্প্ে বকাট্া দু ে নলে া থাকট ল, অটপক্ষ াকৃে স েল প াটশ েটস খ াওয়া টে হটে । ব্যম্পক্তি মুটখি 

অটপক্ষ াকৃে স েল অিং টশ খাোি িাখটে হ টে । 

▪ ব্যম্পক্ত ম্প্টজ ি হাটে বখটে পেি কি টল োি ব চাটখি ম্প  জুযয়াল ম্পফল্ড স িটক ন ম্প্ম্পি ে হটে হট ে । এ ম্ াটে 

োি স ামট্ খাোি ি াখটে হ টে বয্ ম্পেম্প্ খাোটিি স্থ া্ বু ঝ টে পাটি্ । 

▪ শ য্য াশায়ী ব্যম্পক্তট ৈি ম্পেো্ ায় খ াোি প ম্পিটেশ ্ কি টে েম্পল ব্যে হাি কি টে হটে । 

 

ডেত্র:  য োগী রক েোও য়োরনো  সোধ ো  ন  পদ্ধডত 

ব্যম্পক্তি  ম্পডজ ফযা ম্পজ য়া ে া  খ াে াি  ি লধ ক ি টণ  স মস্য া  ে া মুটখ  স্ন্া য়ুজম্প্ ে  বক াট্ া দু ে নলে া  থ াক ট ল ম্প্ ম্নম্প লম্পখ ে  লক্ষ ণ গুম্পল  

বখয়াল  কি টে হটেঃ 

১ । কাম্পশ  / ৈমেন্ধ , ২। অস্পষ্ট কণ্ঠস্বি, ৩। খাে াটিি জন্য  ৈী ঘ ন স ময় ব্ ও য়া /  ঘু ম্প মটয় পিা , ৪ । খাওয়া ো পা্ কি াি  

স ময় অ সুম্পেধ া,  ৫ । বখটে অ্ী হ া, ৬। খাে াি মুটখ আেটক  যাও য়া,  ৭। িা টল খাে াি বচট প িাখা ,৮ । খ াোি /  পা্ী য়  মুখ  

বথটক পিা 

২ . ৪ ডি শু র দ  ে োদ্য গ্রহ রণ   আদি  ৃ অব স্থ্ োন   

• ডি শু যেয় ো -য েডবরল বরস  ে ওয়ো   জন্য উপযু ক্ত হর য়রে ডকন ো  তো লক্ষে  োে রত হরব। ডি শুর দ  জন্য স ী েরবট  স হ  

হোইর েয়োর   ব্যবস্থ্ ো  ক ো  যর্ র ত পোর ।  যবডি  ভোগ ডি শুই প্র ো য় ৫-৬  মোস ব য়রস  হ োইর েয়োর   বস রত স ক্ষ ম হ য় ।  

স ী েরবট  যপ লডভসরক  ডস্থ্ ডতি ী ল  ক রত স োহোে  কর ।  ডন ডিত  ক রত হরব য র্ন স ী েরবট গুডল তোরদ  শ্ব োস -প্র শ্ব োরস 

হস্তরক্ষ প নো ক র  বো  তোর দ  য পর ে ে োপ  সৃডি  নো ক র । 

• েোদ্যগ্রহরণ  স ময়  ডি শু  ডনত ম্ব, হাঁটু এব ং পো ৯ ০ ডিগ্রী  অবস্থ্ োর ন স মোনভোরব  স মন্ব য় ক রত  হর ব । 
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• একটি  আ োম দো য়ক অবস্থ্ োন বজ োয়  োেো   জন্য  য েয়োর   আস ন এবং ডি শু  ডপ ঠ ৯ ০ ডি গ্রী অবস্থ্ োরন েোকরত হরব । 

• যে য়োর   ডনর ে পো   োেো  জোয়গো   ব্যবস্থ্ ো  ক রত  হরব ।  পো  ঝল ন্ত  অবস্থ্ োয়   োের ল ডি শু অস্বড স্ত  যবো ধ ক রব ।  প্র রয়ো জরন  

পোরয়  ডনর ে আ র কটি  যেো ে যে য়ো  ড দরত হরব ।   

• প্র রয়োজরন বস ো  জো য়গোয়  যতোর্ ো রল বো কুিন  ব্যবহো  ক রত হর ব । 

• েোওয়ো  যে ডবল ব ো য ে স বস ম য় ডি শু  নোডভ এব ং বু রক  মোঝ  ব  োব  েোকরত  হরব । 

• যেডবরল  পৃি  যর্ন মজবুত হ য় য স ডদরক যে য়োল   োেরত  হরব ।   

• বোডি   সবোই  একস োরে  যেরত  ব স রত হরব । 

• ডি শু  ডনজ হ োরত েো ওয়ো  উদ্বুদ্ধ  ক রত হরব ।  প্র র য়োজরন  কোেল ো ী   ব্যবহো  উদ্বুদ্ধ ক রত হরব । 

• েোওয়ো  যপ্ল ে  ও স ময়রক  তব ডে ত্র েম য় কর  তুলরত  হ রব । 

 

 

ডেত্র:  ডি শু রদ  ে োদ্য গ্রহরণ   আদ ি  ৃঅব স্থ্ োন 

**ড ব রিষ  দ্রিব্য: স হোয়ক স  ঞ্জোম (Assistive device): য স ড ব্র োল পো লডস, ম োসকু লো  ডি রর োডফ ইতে োডদ  ডবরি ষ  

েোডহ দো স ম্প ন্ন ডি শুরদ  জন্য, েো ওয়ো  স ময়  অবস্থ্ োরন  যক্ষ রত্র এ কই নী ডতগুড ল প্র রর্ো জে।  তরব তো রদ  এ ই অবস্থ্ োন ব জোয়  

 োেরত  স োহোে  ক ো  জন্য অড তড ক্ত স হো য়ক স  ঞ্জো ম দ্বো ো উ পকৃত  হরত  পোর ।  ে োই ল্ড য িরভ লপরমন্ট  যস ন্টো গুরলোরত  

যিরভল পর মন্ট োল যে  োড পস্ট  ো এ ধ  রন   র্ি পোডত  স ংক্র োন্ত  প োম ি  ৃপ্র দোন  ক র  ে োরক ন । 

২ . ৫  সুস্থ্ স বল  প্র োপ্ত বয়স্ক রদ  েোদ্য গ্রহরণ   

• যেডবরল  কোেোক ো ডে বস রত হরব, য র্ন য পরে  েোপ  নো পরড়। 

• েোদ্যগ্রহরণ  স ময়  ডনত ম্ব, হাঁটু এ বং প ো ৯ ০ ড িগ্রী অবস্থ্ োরন স মোন ভোরব স ম ন্বয়  ক রত হ রব । 

• একটি  আ োম দো য়ক অবস্থ্ োন বজ োয়  োেো   জন্য  য েয়োর   আস ন এবং ড পঠ  ৯০  ডি গ্রী অবস্থ্ োরন  েো করত হরব । 

• বস ো  সময়  পো  যর্ন  ডনর ে স মত লপৃরি   োেো র্োয় ।   

• প্র রর্ োজরন স্বডস্ত  লোরভ   জন্য  ডপ রঠ  ড পেরন  কুি ন ডদরত  হরব ।   

• অম্বল, ব দহজ ম বো যপ ে ব্যোেো   উপস গ গৃুডল  প্র ডত র োধ  ক  রত  ে ো ওয়ো  ১০  যে রক ২০  ড মডনরে  জ ন্য  যস োজো  হর য় ব রস  

েোকো ভো ল। 

• েোওয়ো  স ময়  আঁেসাঁ ে  য পোিোক  এডি রয়  ে লুন। 

• ডেবোরনো  স ময়  কেো  নো বলো ই উত্ত ম । 
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২ . ৬  ব য়স্ক রদ   ে ো দ্য গ্র হরণ   আ দি  ৃ অব স্থ্ োন   

র্ডদ গ্র োহক নড় োে ড়ো ক রত পোর   এবং গুরু ত  অ সুস্থ্  নো হ য়, তোহরল ডনডি ত ক রত হরব যর্ অ েলোবস্থ্ োয় ও ব্যড ক্ত যর্ন  

মোেো, ড পঠ ও ঘো ড় যস ো জো কর  বস রত পোর ন।  দ ক ো  হরল ব োডলি ডদর য় ড পেরন   ড দরক যহল োন ডদর য় বস রত স োহোে  

ক রত হরব । মোেো  স োমরন  ড দরক  ডনরয়  ডেবু ক  স োমোন্য  ডনচু ক র ত বলরত হ রব । 

• ি োড  ী ক প্র ডতবন্ধ ী তো স ম্পন্ন  ব্যড ক্তরদ  য ক্ষরত্র  েোবো   গলধ ক ণ ক রত অ সুডবধ ো  হরত  পোর ।  কো র ো কোর ো এক পোি  

ব ো উভ য় পোি ই দু ব লৃ  হরত  পোর  ।  যর্ পোি  যব ডি  দু ব লৃ  যস ই পোরি  স োরপোে  ৃডদ রত হরব । 

• েোওয়োরনো  স ম য় ব্য ডক্ত  য েোরে   যলর ভরল ব ো তো  নী রে বস রত হরব । 

• েোওয়োরনো  স ম য় ব্য ডক্তরক  ডফ ড িং গোউন  পড রয় ডনরত হর ব । 

• ব্যডক্ত  মুরে স্নোয়ু জডনত যকো রন ো দু ব লৃত ো ে োক রল, অরপক্ষোকৃত  স বল পোরি বরস  েো ওয়ো রত হ রব ।  ব্যডক্ত  মুরে  

অরপক্ষ োকৃত স বল অং রি েোবো  ডদরত হরব । 

• ব্যডক্ত  ডন রজ  হোরত  যে রত  পে ন্দ  ক  রল  ত ো  দৃ ডি ি ডক্ত  স ম্পরক ৃ  ডন ডি ত  হরত হরব ।  এমন ভোরব  তো  স োমরন  েোবো  

 োেরত হরব  এবং  তো  বস ো  ব্য বস্থ্ ো ক রত হরব, যর্ন ডতডন  েো বো  ভোল ম রতো যদেরত পোন ।  

• ি ে োিোয়ী ব্যডক্তর দ  ডবেোন োয়  ে োবো  প ড রবি ন ক রত  েডল ব্যব হো  ক রত হরব । 

 

ডেত্র: ব য়স্ক রদ  ে োদ্য গ্র হরণ   আ দি  ৃঅব স্থ্ োন 

 

৩) খাোি পড রবি রন  প্র ট য়া জ্ী য়  ম্পে ম্প ন্ন  স  ঞ্জ োম  নো ম ও ব্যবহ ো :  

স  ঞ্জ োম  এ  নো ম ও ব্যবহ ো  েড ব 

েোওয়ো  েো ম ে, কাঁ েো েোম ে এ বং  ছুড  

েোম ে হ ল একটি  স োধো ণ  উপক  ণ র্ো েোবো  

স ড রয় ডনরত  ব্যবহৃ ত হয়।  এটি  ধোতু স হ  

ডব ডভন্ন মোন স ম্পন্ন প দোে  ৃ যে র ক  ত ত ড  হরত  

পোর  যর্ মন যস্ট ইনরলস  ডস্ট ল, ড েডন, প্ল োডস্টক  

ইতেোড দ। 
 

যপ্ল ে  

েোবো  প ড রবি ন ক ো  জন্য যপ্ল ে ব্যবহ ো  

ক ো হয়।   
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বোটি 

বোটি  হল  একটি  পোত্র  র্ো  েোবো  স ং ক্ষণ ও  

পড রবি নো  জন্য ব্যবহৃ ত হ য়। বোটি  ধোতু  বো  

প্ল োডস্টক  যেরক তত ড  হরত পো র  এবং  এ  

আকো  ও  আকৃডত  ডভন্ন  হরত পো র । 
 

পড রবি রন  েো মে 

েোম ে হ ল একটি  স োধো ণ  উপক  ণ র্ো েোবো  

স ড রয় ডনরত  ব্যবহৃ ত হ য়।   

 

পোডন  জগ 

পোডন  জগ হল  একটি  পোত্র র্ো পোডন স ং ক্ষণ  

এবং পড রবি নো  জন্য ব্যবহৃত  হয় । 

 

পোডন  লোস 

পোডন  লোস  হল একটি  স োধো ণ পোত্র র্ ো পোডন  

পোন  ক রত  ব্যবহৃ ত  হয়।  এটি  স ো ধো ণ ত লোস, 

প্ল োডস্টক  বো ডক্রস্ট োল  যেরক  তত ড  হরত পোর । 

 

 

৫) ্া টজা গ্যাম্পরক  ো  এ্ম্প জ টি উ টে খ াও য়াট্া (NG ম্পফ ম্পডিং):  

▪ িাহকটক পদ্ধম্পেটি ব্যাখ্যা কি ট ে হটে ।  

▪ একজ্ স হকািী পাটশ িাখ টে হটে । 

▪ হাে ধুটয় ম্প্টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম পটি স হকািী টক গ্লা স পিটে েলটে হটে । 

▪ খাওয়াট্াি স ম য় ব িাি ী টক ম্প ফম্প ডিং িাউ্ পম্পি টয় ম্প্টে হট ে । 

▪ খাওয়াট্াি স ম য় ব িাি ী টক ৩ ০ ম্পডিী বক াটণ েম্পস ট য় ম্প্ি টে হটে । 

▪ হাটেি কাটে পম্পি ষ্কাি েম্পলি উ পটি খা ওয়াট্ াি স িঞ্জা ম গুটলা িাখটে হটে । 

▪ ম্পচম্পকৎ স টকি প ি ামশ ন অনুয ায়ী বিাি ী টক প্র স্তাম্পেে খাটদ্যি উপা ৈা্, পম্পি মাণ ও স ম য় ম্প্ ধ নাি ণ কটি 

ম্প্টে হটে । 
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৫ . ২  ডব ডভন্ন  বর্  রস  পু রু ষ  এব ং  ম ডহ লোর দ  জন্য  প্র র য়ো জনী য়  কে োর লোড   পড মোণ : 

ব য়স প্র র য়োজনী য় ক েো রলোড    পড মোণ 

অস ডক্রয়  ডি শু: ২-৮  ব ে   ১০০ ০-১৪ ০০ 

স ডক্রয় ডি শু:  ২- ৮ ব ে   
১০০ ০- ২০ ০০ 

মডহলো : ৯ -১ ৩ ব ে   
১৪ ০০- ২২ ০ ০ 

পু রু ষ: ৯ -১ ৩ ব ে   
১৬০ ০-২ ৬০০ 

স ডক্রয় ম ডহলো : ১ ৪ -৩ ০ ব ে   
২৪০ ০ 

অস ডক্রয়  মডহ লো:  ১ ৪ -৩ ০ ব ে   
১৮০ ০-২ ০ ০০ 

স ডক্রয় পু রু ষ: ১ ৪ - ৩০  ব ে   
২৮ ০০-৩ ২ ০০ 

অস ডক্রয়  পু রু ষ: ১ ৪ -৩ ০ ব ে   
২০ ০০- ২৬ ০ ০ 

গ ভবৃ ত ী  মডহল ো প্র েডলত প্ররয় োজনী য় ক েোল ী   স োরে অডতড ক্ত  ৩ ০০  কে োল ী  

যুক্ত ক রত  হরব । 

দু গ্ধ যস বন কো ী  মডহল ো ( ১ ম  ৬  ম োস) প্র েডলত প্ররয় োজনী য় ক েোল ী   স োরে অডতড ক্ত  ৫ ৫ ০  কেোল ী  

যুক্ত ক রত  হরব। 

দু গ্ধ যস বন কো ী  মডহল ো (৬  মোস  প বত ী সম য়) প্র েডলত প্ররয় োজনী য় ক েোল ী   স োরে অডতড ক্ত  ৪০ ০ ক েোল ী  

যুক্ত ক রত  হরব। 

স ডক্রয় ব্যড ক্ত:  ৩ ০ বে   এবং  তো   যবডি 
২০ ০০- ৩০ ০ ০ 

অস ডক্রয়  ব্যড ক্ত:  ৩০  বে   এ বং তো  যবডি 
১৬০ ০-২৪ ০০ 
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৬ )  ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অ পস াি ণ 

    ক ম নস্থ ল  পম্পি ষ্কাি  এে িং ে জনয  অপস াি ণ  এি জন্য ই্ ফিটমশ ্  ম্পশ ে -১  এ ম্পে স্তাম্পিে আটলা চ্া কি া হটয় টে       

    ই্ ফিটমশ ্ ম্পশ ে-১  অনুস ি ণ কটি ক ম নস্থ ল পম্পি ষ্কাি  এে িং  ে জনয অ পস াি ণ  কি টে  পািটে্ ।   

৭ )    যকয় ো  প্ল েোন  ও  েোও য়োরন ো  স ম য় সূেী : 

       স ো ো ডদ রন  ে োবোর    পড ম োণ  ডবরব েনো  কর  ডন ম্নড লডেত  উ পো রয়  সু ষম  েোদ্যত োডলক ো তত ড  ক ো  র্ো য় । 

▪ স ো োডদরন   ে োব োর   পড মোরণ   অরধ কৃ  ভোগ  (৫ ০% )  ড েন ি োকস বডজ এবং  ফর ল  আ ইরে ম  োেরত  

হরব ।  ড দরন অন্তত ৫  বো  ফল  ও  ি োকস বজী েোও য়ো উ ডেত । 

▪ স ো োডদরন   ে োব োর   পড মোরণ   এক  েতু ে োৃংি  (২৫ %)  পু র ো ি রস্য  (রর্ মন - গ ম, ব োডল,ৃ ও েস, বোদো মী  

েোল)  আইর েম  োেরত  হরব ।  এ গুড ল ড দরয়  তত ড  েোবো  যর্মন  প োস্ত ো,  স োদো  রু টি, স োদো  ভোত ।  এ ধ রণ   েোবো  

ডদরন অন্তত  ৩ যেরক ৪  বো  ে ো ওয়ো উডেত । 

▪ স ো োডদরন   ে োব োর   পড মোরণ   এক  েতু ে োৃংি  (২৫ %) যপ্র ো টি ন আইরেম  োেরত হরব ।  মো ে, মু ডগ, 

মে শুটি  এবং  বোদো ম স বই  স্বোস্থ্ েক , বহু মুেী  উৎ স  যেরক ২ যের ক ৩ বো  যপ্র োটিন  গ্র হণ ক রত হ রব এবং  

দু ধ এবং  দু গ্ধজোত  দ্রব্য  যেরক  ১  য েরক  ২  বো  যপ্র োটিন  গ্রহণ  ক রত হরব ।  লোল  ম োংস  স ী ডমত  ক  রত হর ব 

এবং প্র ডক্রর্ ো জোত মোংস  এডি রর্  েলরত হরব। 

▪ পড ডমত  পড ম োরণ স্বোস্থ্ েক  উড িদ  যতল  েোকরত  হরব ।  স্ব োস্থ্েক   উড িজ্জ যতল যর্ মন জলপো ই, স র্ ো, র্ভট্টো, 

সূর্মৃুে ী, ড েনোব োদ োম যবরে ডনন  এবং আ ংডি ক হো ইরেোর জরনরে ি  যতল এড ি রর্  েলুন, র্োরত  অ স্বো স্থ্ েক  েোন্স  

ফেো ে ে ো রক ।  ম রন   োে রব ন  যর্  ক ম েডব  ৃ মোরন  "স্বোস্থ্ েক " , কেো েো স ঠিক  নো । 

▪ পর্োৃপ্ত পড মোরণ  পোন ী য় পোন  ক  রত  হরব ।  ড েডনযু ক্ত পোনী য় এড ি রয় েলরত হরব ।  দু ধ এব ং দু গ্ধ জোত দ্রব্য  

প্র ডতডদন এক  যেরক  দু ইবো  েো ওয়ো  মরে  স ী মোবদ্ধ  ক রত হর ব ।  প্র ডতডদন  একটি  যে োে  লোরস  ফরল   স  

পোন ক রত  হরব ।  
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যসল ফ যেক (Self Check)-  ৫ .১   ক্লাটয় ন্টটক খাওয় াটে পািট ে 

 

প্র ডি ক্ষ ন োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  ইনফ র মি ন িী ে পো ঠ কর  ডন রে  প্র শ্নগুর লো  উত্ত   ডলে - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্ন- 

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  খাোি পম্পিটেশ ্  কি াি জন্য  প্র ট য়াজ্ী য়  কটয়ক টি  স িঞ্জাটমি  ্াম  উট েখ কি। 

উি িঃ  

 

২.  তদনডন্দ ন  জীবরন  সুষম  েোদ্য তোডলকো যমরন  েল ো  উ পোয়  উট ে খ কি। 

উি িঃ 

 

৩.  েয়স অনুযা য়ী  ম্প্ট ম্না ক্ত ব্যম্প ক্তটৈি  বক্ষট ত্র দৈ ম্প্ক  কয াটলাম্পি ি পম্পি মা্ উটেখ  কি ।  

েয়স কযাটলাম্পি 

স ডক্রয় ম ডহলো : ১ ৪ -৩ ০ ব ে    

স ডক্রয় পু রু ষ: ১ ৪ - ৩০  ব ে    

গ ভবৃ ত ী  মডহল ো  

 

উি িঃ 
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উত্ত  পত্র  (Answer Key)- ৫ -১  ক্লা টয়ন্টট ক খা ওয় াটে প ািটে 

 

১.  ক্লাটয়ন্টটক  খাোি পম্পিটেশ ্  কি াি জন্য  প্র ট য়াজ্ী য়  কটয়ক টি  স িঞ্জাটমি  ্াম  উট েখ কি। 

উি িঃ  

েোওয়ো  েো ম ে, কাঁ েো েোম ে এ বং  ছুড , যপ্ল ে, বোটি, পড রবি রন  েোম ে,  প াম্প্ি জি ও  গ্লাস  প্র ভৃম্পে ।  

২.  তদনডন্দ ন  জীবরন  সুষম  েোদ্য তোডলকো যমরন  েল ো  উ পোয়  উট ে খ কি। 

উি িঃ 

▪ স ো োডদরন   ে োব োর   পড মোরণ   অরধ কৃ  ভোগ  (৫ ০% )  ড েন ি োকস বডজ এবং  ফর ল  আ ইরে ম  োেরত  হরব ।  

ডদরন অন্তত  ৫  বো  ফল  ও ি োক স বজী েোওয়ো  উড েত । 

▪ স ো োডদরন   ে োব ো র   প ড মোরণ   এক  েতু ে োৃ ংি  (২৪% ) পু র ো ি রস্য  (রর্মন - গ ম, ব োডল,ৃ ওেস, বোদো মী  েোল )  

আইরে ম  োেরত  হরব ।  এ গুডল  ড দরয় তত ড  েোবো  যর্মন পো স্তো,  স োদো রু টি, স ো দো ভোত ।  এ ধ রণ   েোবো  ড দরন 

অন্তত ৩ যেরক ৪  বো  েো ওয়ো  উড েত । 

▪ স ো োডদরন   ে োব োর   পড মো রণ   এক  েতু ে োৃ ংি  ( ২৪% ) যপ্র োটি ন আই রেম   োে রত হ রব ।  মোে, মু ডগ, ম ে শুটি  

এবং ব োদো ম  স বই  স্বোস্থ্ েক , ব হুমুেী  উৎ স  যেরক  ২  যেরক  ৩  বো  যপ্র োটিন  গ্র হণ ক রত  হ রব এবং দু ধ  এব ং  

দু গ্ধজোত দ্রব্য যেরক  ১  যেরক  ২  ব ো  যপ্র োটিন  গ্রহণ  ক রত হ রব ।  ল ো ল মো ংস স ী ডমত  ক রত  হরব  এব ং প্র ডক্রর্ ো জোত 

মোংস  এডি রর্  েল রত হরব । 

▪ পড ডমত  পড মোরণ স্বোস্থ্ েক  উ ডিদ যতল েোক রত হরব ।  স্বোস্থ্ ে ক  উডিজ্জ যতল য র্মন জলপো ই, স র্ ো, র্ভ ট্টো, 

সূর্মৃুে ী, ড েনোব ো দোম  যব রে ডনন  এ বং আ ংডি ক হ োইরে োরজরনর েি য তল এডি রর্  েলুন, র্োরত  অ স্বোস্থ্ ে ক  েোন্স ফে োে  

ে োরক ।  ম রন   োে রব ন  যর্  ক ম  েড ব  ৃমোরন  "স্ব োস্থ্ েক  " , ক ে ো েো স ঠি ক  ন ো । 

▪ পর্োৃপ্ত পড মোরণ  পোন ী য়  পোন  ক  রত  হরব ।  ড েডনযু ক্ত পোনী য় এডি র য় ে লরত হ রব ।  দু ধ এব ং দু গ্ধ জো ত দ্রব্য প্র ডতড দন 

এক যেরক  দু ইবো  েোও য়ো  মর ে স ী মোবদ্ধ  ক রত  হ রব ।  প্র ডতড দন একটি  যেোে  লোরস  ফ রল   স  পোন  ক রত  

হরব ।  

৩.  েয়স অনুযা য়ী  ম্প্ট ম্না ক্ত ব্যম্প ক্তটৈি  বক্ষট ত্র দৈ ম্প্ক  কয াটলাম্পি ি পম্পি মা্ উটেখ  কি ।  

েয়স কযাটলাম্পি 

স ডক্রয় ম ডহলো : ১ ৪ -৩ ০ ব ে    

স ডক্রয় পু রু ষ: ১ ৪ - ৩০  ব ে    

গ ভবৃ ত ী  মডহল ো  

 

উি িঃ 

েয়স কযাটলাম্পি 

স ডক্রয় ম ডহলো : ১ ৪ -৩ ০ ব ে   ২৪০ ০ 

স ডক্রয় পু রু ষ: ১ ৪ - ৩০  ব ে   ২৮ ০০-৩ ২ ০০ 

গ ভবৃ ত ী  মডহল ো প্র েডলত প্র রয় োজনী য়  কেোল ী   স োরে অডতড ক্ত ৩০ ০  

কেোল ী  যু ক্ত ক রত  হরব । 
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৫.১   

জ টেি  ্া মঃ ে য়ি  ক্লাট য়ন্টটক  মুটখ  খা ওয় াট্া  

 

জ টেি  উট েশ্যঃ  ে য়ি ক্ল াটয় ন্টটক  মু টখ খ াও য়াটে  প ািা 

 

কো রজ  ধো ো 

• ধোপ ১- েোবো  েোওয় োরন  আরগ ভোরলো ম রতো ডবশু দ্ধ প োডন ও স ো বোন ডদর য় হোত ধু ুঁর য় নোও । 

• ধোপ ২- পড কডল্প ত েো দ্যতোডলক ো অ নুর্োয়ী ে োবো  ও স  ঞ্জো মোড দ যব  কর  নোও। 

• ধোপ ৩- খাোি পম্পি টেশ ট্ি জ ন্য ব্যবহৃ ত স্থ্োন  এব ং স  ঞ্জো ম পড ষ্কো  কর  নো ও। 

• ধোপ ৪- উপযু ক্ত পোরত্র উ পযুক্ত তোপমো ত্রো ঠিক  য রে  েোবো  গুর লো যেরক   োে।   

• ধোপ ৫- ে োওয় ো  স ম য় ব য়স অ নুর্োয়ী ব্য ডক্ত  আ দি ৃঅবস্থ্ োন ড নডি ত ক  । 

• ধোপ ৬- উ পযু ক্ত পোরত্র  ডবশু দ্ধ প োডন ব্যবহো  কর  ভোল মরতো ধু র য় েোবো  প ড রবি ন ক  । 

• ধোপ ৭- ে োওয় ো যি রষ উডচ্ছি অ ং ি েোক নোযুক্ত ময়লো  োে ো  ঝডড় রত য ফরল দোও এবং েো ওয়ো  স্থ্ োন ও ব্যবহৃ ত  

স মস্ত স  ঞ্জ োম  ডিি ওয় োিো  ড দর য় প ড ষ্কো  কর  জোয়গো  মত  য র ে দোও।   

• ধোপ ৮- ডনরজ  হোত ডবশু দ্ধ পোডন ও স োবোন ডদ রয় ধু ুঁরয় নো ও ।   
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জব  যেডসডফর কিন  ডিে (Job Specification Sheet) – ৫ -১    

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  েোওয়ো  েো ম ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  কাঁ েোেো মে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  যপ্ল ে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

4.  বোটি স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

5.  পোডন  জগ স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

6.  পোডন  লোস স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৫.২ 

জ টেি  ্া মঃ ন্য া টস াগ্যা ম্পর ক টিউ টেি মাে টম  খা ওয় াট্া 

 

জটেি উট েশ্যঃ  েয়ি  ক্লাটয়ন্ট ট ক ন্য াটসাগ্যাম্পর ক টিউটেি  ম াে টম খা ওয়াটে  প ািটে 

 

কো রজ  ধো ো 

1. িাহকটক পদ্ধম্পেটি ব্যাখ্যা কি ট ে হটে ।  

2. একজ্ স হকািী পাটশ িাখ টে হটে । 

3. হাে ধুটয় ম্প্টে হটে । 

4. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম পটি স হকািী টক গ্লা স পিটে েলটে হটে । 

5. খাওয়াট্াি স ম য় ব িাি ী টক ম্প ফম্প ডিং িাউ্ পম্পি টয় ম্প্টে হট ে । 

6. খাওয়াট্াি স ম য় ব িাি ী টক ৩ ০ ম্পডিী বক াটণ েম্পস ট য় ম্প্ি টে হটে । 

7. হাটেি কাটে পম্পি ষ্কাি েম্পলি উ পটি খা ওয়াট্ াি স িঞ্জা ম গুটলা িাখটে হটে । 

8. ম্পচম্পকৎ স টকি পি ামশ ন অনুযা য়ী ব িাি ী টক প্র স্তাম্পেে খাটদ্যি উপ াৈা ্, পম্পি মাণ ও স ম য় ম্প্ ধ নাি ণ ক ট ি ম্প্টে হটে । 
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জব  যেডসডফর কিন  ডিে (Job Specification Sheet) – ৫ - ২   

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  ম্পফম্পড িং িাউ্ স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  ন্য াটসাগ্যাম্পর ক টিউে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  েম্পল স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 
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ম্পশ েন ফল  (Learning Outcome)-  ৬: োম্প িটে ব্যা য়াট ম স াহ ায্য কি টে পাি টে 

  

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):   

 

1. বহাম এক্সা িস াইজ এেিং েম্পড মু  টমন্ট  

2. বহাম এক্সা িস াইটজি ধি ্  

- ম্পলম্ব একআস ািস া ইজ (উপটিি এেিং ম্প্ট চি ম্পলম্ব গুম্পলি জন্য ব মা শ ্ এক্সািসাইট জি বিঞ্জ )  

- মূল ম্পস্থ ম্পেশ ী লো অনুশী ল্ 

- হাঁো/িাইে এডুটকশ ্ 

- ম্পপটঠি যত্ন/ম্পপ টঠি ম্য াটসজ 

3. বহাম এক্সা িস াইটজ স হায়ে া  

4. এক্সািসাইট জি স ম য় ম্প্ি াপি া ও স ে ক নে া  

5. ক্লাটয়ন্টটক পু ্ঃ স্থ া প্  

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. ক্লাটয়ন্টটক ম্প্য়ম্প মে ব হাম  এক্সা ি স াইজ এে িং েম্প ড মু ট মন্ট কিট ে উৎস াম্পহে কি টে  স ক্ষম হটয় টে। 

2. বহাম  এক্সা িস াইটজি  ধি ্ ম্প চম্পি ে কিটে স ক্ষম  হট য়টে। 

3. বহাম  এক্সা িস াইটজ  স হায়ে া কি টে সক্ষ ম হটয়টে। 

4. এক্সাি স াইট জি  স ম য় ম্প্ ি াপি া ও স ে ক নে া ে জ ায় ি াখ টে  স ক্ষ ম  হটয়টে । 

5. ক্লাটয়ন্টটক পু্ ঃস্থ া প্ কিটে  স ক্ষম হট য়টে। 

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ্ পম্পিটেশ 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

 

ম্পশ ে ন  উ পকি ্  (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ কাি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities) ৬: োম্প িটে ব্য ায় াটম স া হায্য কি টে পাি টে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ৬ : ো ম্পিটে  ব্যায়াট ম স াহ ায্য  ক ো।  

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ৬  -এ যদ য়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ৬  -এ  স োরে ডনর জ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে -৬.১ বহা ম এক্স ািস াই টজ স হায়ো প্র ৈা্ 

ক ি া। 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে - ৬.১ ব হাম এ ক্সািস াইট জ 

স হায়ো প্র ৈ া্ ক ি া। 
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ই ্ফি টমশ ্  ম্পশ ে  (Information Sheet): ৬  োম্প িটে  ব্য ায় াট ম স া হায্য কি টে  প ািটে 

 

ডি েন উটে শ্য  (Learning Objective): এই ই্ফিট মশ ্ শ ী ে পাঠ  কটি ম্পশ ক্ষাথীি ণ - 

 

1. ক্লাটয়ন্টটক ম্প্য়ম্প মে ব হাম  এক্সা ি স াইজ এে িং েম্প ড মু ট মন্ট কিট ে উৎস াম্পহে কি টে  স ক্ষম হ টে । 

2. বহাম  এক্সা িস াইটজি  ধি ্ ম্প চম্পি ে কিটে স ক্ষম  হটে। 

3. বহাম  এক্সা িস াইটজ  স হায়ে া কি টে সক্ষ ম হটে। 

4. এক্সাি স াইট জি  স ম য় ম্প্ ি াপি া ও স ে ক নে া ে জ ায় ি াখ টে  স ক্ষ ম  হটে। 

5. ক্লাটয়ন্টটক পু্ ঃস্থ া প্ কিটে  স ক্ষম হটে। 

১ ) বহ াম  এক্স ািস াই জ  এে িং েম্প ড মু  ট মন্ট 

    ১. ১  ো ম্পি টে শা ম্পিম্পিক  অনুম্পশলট্ ি গুিত্ব   

▪ শ াম্পিম্পিক ও মা্ম্পস ক প্র ফুেো লা  কটি । 

▪ বপশ ী শ ম্পক্ত এে িং হা টিি ঘ্ ত্ব বৃ ম্পদ্ধ পা য়, ফট ল পটি য াওয় াি ঝ ুঁম্পক হ্রাস কি টে স হায়ক হটে পাটি ক ািণ 

এটি  ািস াম্যও উন্নে কি টে প া টি । অম্পস্ট্ ও পটিা ম্পস স এেিং ফ্র্ যা কচাটিি ঝ ুঁম্পক হ্রাস কি টে স হা য় ো কটি । 

▪ ম্প্য়ম্পমে ক াম্পড নও  াস কু লাি ব্যায় াম বর াক ে া হাে ন অযা োটকি ঝ ুঁম্প ক হ্রাস কটি । 

▪ ম্পডটমট্ম্পশ য়া হ ওয়াি ঝ ুঁম্পক হ্রাস পায়। 

▪ বিাি প্র ম্পেটিাধ ক্ষমো োি ায়। 

▪ অম্পেম্পি ক্ত ও জ্ বৃ ম্পদ্ধ বিাধ কটি । 

         প্র স্তুম্পে ঃ 

▪ ম্পচম্পকৎ স ক ে া ম্পফম্প জওটথি াম্পপট স্ট্ ি পি া মশ ন অ নুযায়ী অনুশী লট ্ি ধি ণ ম্প্ ে না চ্ কি টে হটে । 

▪ ব্যম্পক্তি শ াম্পিম্পিক অেস্থ া ও পে ি ম্পেটে চ্ায় িাখ টে হটে ।  

▪ অনুশী লট্ি ধি ণ ও পদ্ধম্পে ব্যম্প ক্তটক স হ জ  াষ ায় ব্যাখ্য া কি ট ে হটে । 

▪ স ম্ভে হটল ব্যায়া টমি ব পাশাক প িটে উৎ স াম্পহে কি টে হটে । 

▪ এই অনুশী ল্ কি াট্াি জন্য ব্য য়েহুল স িঞ্জ াম ে া ম্প জটম যা ওয়া ি প্র টয়াজ্ ব্ই । 

▪ প্র টয়াজট্ ম্পফম্প জওটথিা ম্পপটস্ট্ ি স াহায্য ম্প্টে হ টে । 

১. ২ বকাি  ম্পক? 

বকাি েলটে ব পট েি ব পশ ী , ম্পপে ট্ি  বপশ ী  এেিং ম্প্ে ম্ব এেিং বো ণী ি বপশ ী  ম্প্টয় িঠি ে অ িংশটক বু ঝ ায়। বকাি ব ৈটহি  

স্ট্ যাম্পেলাই জাি ম্পহসাট ে কাজ ক টি, ব মরু ৈন্ডটক  সুিক্ষা ব ৈয় এে িং প্র ায় প্র ম্পেটি  শ ািী ম্পিক কাটজি  স ময় কাটজ ল াটি।  

োম্পিটে ম্পকছু হা লকা ব্যায়া ম ো  অনুশী লট্ি মােট ম বকাটিি ব পশ ী শ ম্পক্ত ো িাট্া যায়  যা দ ৈ্ম্প ি্  জীেট্ ি অট্ক  

কাজ স হট জ ম্প্ট জ ম্প্ট জ কি টে  সুম্পেধ া  কটি বৈ য়।  

২ )  ব হা ম এক্সািসা ইট জি ধ ি্ 

▪ স াইড বেন্ড 

▪ পো উ রত্তোলন 

▪ উড চ ম্পপ িং বপা জ 

▪ বিািাম্প ল ঘু িাট্া 

▪ হাঁটু এক্সট ে্শ ্ 

▪ হাঁটু বফ্লক্স্ ও ম্প্ে ম্ব এ ক্সটে্শ ্ 

▪ উঠা-েস া 

▪ ম্পহল স্ল াইড 
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৩ ) বহ াম  এ ক্সািস া ইটজ  স হা য়ো  

৩. ১  স া ইড বেন্ড 

▪ একটি বচ য়াটি ি াহকটক েম্পস টয় োি এক 

হাে মাথ াি ম্প পেট্ িাখটে হ টে । অন্য 

হাে প্র স াম্পিে কি টে হটে । 

▪ পাটশি ম্পৈটক এ ম্ াটে ব্যম্প ক্তটক ধ টি 

োকাটে হটে ে া ম্পেম্প্ ম্প্ট জ পাি টল ো টক 

োকটে ম্প্ টৈ নশ ্ া ম্পৈটে হটে, ব য্ ম্পেম্প্ 

োি প্র স াম্পিে হ াে ম্প ৈটয় ব মট ঝ টি স্পশ ন 

কি াি ব চষ্টা কি টে প াটি্ । 

▪ োিপটি প্র ািম্প ম্ভক অেস্থ াট্ ম্প ফট ি আস টে 

হটে । 

▪ দু ইপাটশ কট য়কে াি পু ্ি াবৃম্পি কি টে 

হটে । 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            ডে ত্র: স োইি য বন্ড 

৩. ২ পো  উরত্ত োলন 

▪ বমটঝটে একটি ক াট প নটে ে া ইট য় ািা ম্যাে 

ম্পেম্পেটয় ব্যম্প ক্তটক শুট য় পিটে স াহায্য 

কি টে হটে । 

▪ বমটঝ বথটক একটি পা পাঁচ ইম্প ঞ্চ উপটি 

উঠিটয় প্র া য় ম্পে্ বস টকটন্ড ি জ ন্য এই 

 ম্পঙ্গ িাখটে হ টে । 

▪ অন্য প াটয় ও এ ো পু ্ি াবৃম্পি কি টে হটে । 

 

 

 

 

 

 

                     ডেত্র : পো উরত্তো লন 

৩. ৩  উ ড চম্প পিং  ব পা জঃ উড চম্পপ িং ব পাজ  ্া মকি ণ কিা  হটয় টে কািণ  অনুশী ল্টি  স িা ৈ্ক াি ী  ব্যম্পক্তটক  ব ৈটখ মট্    

     হ য় বয ম্পেম্প্  কা ঠ কা েটে্ । 

▪ একটি বচ য়াটি িা হকটক েস াটে হটে । 

▪ ব্যম্পক্ত দু ই হ াে ম্প ৈটয় ধটি ি াখট ে পািটে এ ম্ একটি ে ল ে া হা লকা ে স্তু হাটে ম্পৈট য় োটক োি মাথাি ো ম 

ম্পৈটক দু ই োহু উপ টি উ ঠাটে ে লৎ হটে । 

▪ ম্পে য নক  াটে ব্যম্পক্তি শ িী টি আ ি াআম্পি  াটে দু ই োহু একস াটথ ড া্ ম্পৈটক ম্প্ট চ ্া মাটে স া হায্য ক ি ৎ হটে । 

▪ প্র ািম্পম্ভক অেস্থ াট্ ম্পফ টি ম্পিট য় ম্প েপিীে পা টশ প্র ম্পিয়াটি পু ্ি াবৃম্পি কি টে হটে ।  

▪ প্র ম্পে পাটশ কট য়কে াি প্র ম্পিয়াটি কটয়কোি পু ্ি া বৃ ম্পি ক ি ৎ হট ে । 
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ম্পচত্র:  উড  চম্প পিং  ব পাজ  প দ্ধম্পে 

৩. ৪  বিা িা ম্পল  ঘুি াট্াঃ 

▪ ব্যম্পক্তি পাট য়ি বিাি ালী ম্প চটত্রি 

ন্য ায় ঘুি াটে স াহায্য কি টে হ ট ে । 

  

 

 

 

 

ম্পচত্র:  বিা িাম্পল  ঘুি াট্া 

৩. ৫  হাঁটু  এক্সট ে্শ ্ঃ 

▪ একটি বচ য়াটি িা হকটক েস াটে 

হটে ।  

▪ হাঁটু আটস্ত আট স্ত স া মট্ি ম্পৈটক 

প্র স াম্পিে কি টে স াহায্য কি টে 

হটে । 

▪ এটে ব্যম্প ক্তি কা ফ মাসটলি ও  াল 

অনুশী ল্ হটে । 

 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র: হাঁটু এক্সটে্শ ্ 

৩. ৬ হাঁটু বফ্লক্স্  ও  ম্প্ে ম্ব এ ক্সটে্শ ্ :  

▪ স ম্ভে হটল ব্যম্পক্ত টক ৈাি কম্পিট য় 

ম্প্টে হটে । 

▪ বকামটি দু ই হাে িাখ টে েলটে 

হটে । 

▪ পা স া মট্ি ম্প ৈটক ম্প্টয় হাঁটু ো কা 

কি টে স াহায্য কি টে হটে । 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র:  হাঁটু বফ্লক্স্ 

৩. ৭  উ ঠা-েস া : 

▪ একটি বচ য়াটি িা হকটক েস াটে 

হটে । 

▪ স ামট্ি ম্প ৈটক ক াঁ ধ ও হ াে বস াজা 

কটি িাখটে ে লটে হ টে, বয্ ম্প পঠ 

বস াজা থ াটক । 

▪ স্বা াম্পেক ম্প্য়ট ম েস া বথ টক 

উঠটে ও ৈ ািা ট্া ব থটক েস টে 

েলটে হটে । 

▪ প্র ম্পিয়াটি কটয়কে াি পু ্ি াবৃম্পি 

কি টে হটে । 

 

 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র:  উঠ া-েস া 

৩. ৮ ম্প হল  স্লা ইডঃ  

▪ একটি বচ য়াটি িাহক টক েস া টে 

হটে । 

▪ শ িী টিি স ামট্ ম্প ৈটক এক পা 

প্র স াম্পিে কি াটে হটে, বয্ পা ট য়ি 

আঙ্গুল গুটলা স া মট্ি ম্প ৈ টক 

ম্প্ টৈ নম্পশ ে থা টক । 

 

 

 

 

ম্পচত্র:  ম্পহল  স্লা ইড 
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▪ প্র স াম্পিে পাট য়ি পাৈ টৈশ টক 

স মেল িাখ টে হ টে, ব মটঝি উপ টি 

চাপ ম্প ৈটয় পা-টি ধী টি ধী টি শ িী ট িি 

ম্পৈটক বেট্ আ্টে হটে যেক্ষণ ্ া 

এটি আটিি অেস্থ াট্ বপ ৌুঁোয়। 

▪ পা আটিি অেস্থ াট্ ম্পফ টি ব িটল 

অপি পা টয় একই পদ্ধম্পে প্র ট য়াি 

কি টে হটে । 

▪ এ াটে প্র ম্পিয়াটি কট য়ক োি 

পু ্ি াবৃম্পি কি টে হটে । 

 

 

৩. ৯  ই টয় ািা/ টযাি  ব্য ায় াম :  

       উ পকা ম্পিো : 

▪ হৃ ৈটিাটিি বিাটিি ঝ ুঁম্পক ক মায় 

▪ শ িী টিি  ািস াম্য ঠি ক ি াটখ 

▪ োে, ব্য থা এে িং প্র ৈাহ হ্রাস কট ি 

▪ ডায়াটেটি স ম্প্ য়ন্ত্র টণ স াহায্য ক ট ি 

▪ আইম্পেএটস ি মটো হজ মজ ম্প্ে স মস্যা ম্প্ য়ন্ত্রটণ স াহায্য কটি 

▪ ঘুটমি মা্ উন্নে কটি 

▪ বশ াটকি প্র ম্পিয় াটি স হজ কটি  

▪ হোশ া এেিং উটদ্বি ম্প্য় ন্ত্রটণ স া হায্য কটি 

      প্র স্তু ম্পেঃ 

▪ ব্যম্পক্তি শ ািী ম্পিক অেস্থ া মূ ল্যায় ্ কি টে হ টে বয, ম্পেম্প্ বযাি ব্যা য়াটমি জন্য উপ যুক্ত ম্পক্ া। প্র টয় াজট্ 

ম্পচম্পকৎ স ক ও বযাি ব্যা য়াট মি প্র ম্পশ ক্ষটকি স াটথ আটলা চ্া কি ট ে হটে । 

▪ বযািব্যা য়াটমি জন্য আিা মৈা য় ক, প্র স াম্পিে বপাশাক ম্প্ ে না চ্ ক িটে হটে । 

▪ বযািব্যা য়াটমি জন্য আিা মৈা য় ক ম্পঢটলঢ ালা ব পাষাক লািটে ।  

▪ একজ্ বয াগ্য প্র ম্পশ ক্ষটকি স ন্ধা্ কি টে হটে । 

▪ অল্প অল্প কটি শু রু কি টে পি াম শ ন ম্পৈটে হটে । 

▪ প্র ম্পশ ক্ষক ব্যম্পক্তি শ াম্পিম্পিক অে স্থ া বু টঝ বযািাস ্ ম্প্ ে নাচ্ কি ট ে হটে । 

৪ ) এ ক্সাি স া ইট জি  স ময়  ম্প্ ি াপি া  ও  স ে ক নে া   

ম্প্ি াপি া ও স ে ক নে া এ ক্সাি স াই জ ক ি াি  স ম য় অথ নাৎ  শ াি ী ম্পি ক  ক ম নটক্ষ টত্র স ে ক নে া ও  স ে লে া স িম্পক নে  দু টি  বমৌ ম্পল ক  

স িংজ্ঞা। 

ম্প্ ি াপি া  অথ নাৎ  এ ক্সাি স াই জ  ক ি াি  স ম য়  স ঠিক  পদ্ধম্পেটে  এক্স ািস াইজ  কি া ,  যাটে  বকা্ ও  ক্ষম্পে ঘ োি  স ম্ভাে্ া  

থাটক ্া ।  এটি  ম্পেটশ ষে  উচ্চ  শ ািী ম্পিক এক্সািসা ইজ , ক টঠাি  এ ক্সা িস াইজ  ো   ািী  উপকি ণ  ব্যেহাি  কি াি স ম য়  

গুরু ত্ব পূ ণ ন।  ম্প্ ি াপি া  বমট্  চলট ে  হ য়  য াটে  ক্ষ ম্পে ি  ঝ ুঁম্পক  ক মাট ্ া যা য় এেিং  ব্যা য়াট মি  উপকা ম্প িে া বৃ ম্পদ্ধ  প া য়।  এটি  

এক্সািসাইজ  কি াি  স ম য়  বকা্  উচ্চ ব্লড  বপ্র শ াি,  ক্ষম্পে , ম্য াসল টি য়াি ো  অসু ম্পেধ া  ব্যা পক াটে  ঘেটে পাটি।  ম্প্ি া পি া  

অেলম্ব্  কি টল আ পম্প্  অপ্র টয় া জ্ী য়  আঘাে  ো ক্ষম্পে বথটক স ােধা্  থাকটে  পাটি্। 

  

স ে ক নে া অথ নাৎ  মট্ াটয াি  ব ৈও য়া এে িং স ঠিক  া টে পৈটক্ষ প ব ্ও য়া। এটি  মট্  িাখটে  হটে  ব য এক্সািসা ইজ কি াি  

স ময় আপ ম্প্ আ প্াি  শ িী টিি প্র ম্পেম্পি য়া স ঠিক  াটে ধ ািণ কি টে্  এেিং  বকা্ ও  অ স্বা া ম্পেক লক্ষণ ো  ক্ষম্পেি  ম্প চ ি  

পয নটে ক্ষ ণ  ক ি টে ্ ।  এ ক্সাি স াই জ কি াি জন্য এক জ্ স হকািী ি র্ভম্পমকা য় অনুপ্র াম্পণে কি টে প াটি্ এেিং আ প্াটক  

বকা্ ও অস্ব া াম্পেক  প্র ম্পেম্পি য়া  ো সমস্যা  ব ৈখা ম্প ৈটল  স াটথ স াট থ এক্সািসা ইজ কি া ব্য ম্পক্তটক  জ া্াটে পা টি্ । 
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যস লফ  য েক  (Self Check)-   ৬  োম্প িটে  ব্য ায়া টম  স াহ ায্য  কি টে  পািটে 

 

প্র ডি ক্ষ ন োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  ইনফ র মি ন িী ে পো ঠ কর  ডন রে  প্র শ্নগুর লো  উত্ত   ডলে - 

 

 স ংডক্ষপ্ত প্র শ্ন- 

১.  বযটকাট্া  েয় টস ি মা নুটষি জন্য োম্প িটে হা লকা ব্যায়া টমি  গুরু ত্ব  ম্পক? 

উি িঃ 

 

২.  বকাি  ম্পক?  এি উ পকাম্পিে া  ম্প ক? 

উি িঃ 

 

৩. েয়ি ও অ সুস্থ  বি ািী টৈি ো ম্প িটে কিা  যা য় এিক ম কট য়কটি  হালকা  ব্যা য়াটমি  ্া ম ম্পলখ। 

উি িঃ  

 

৪ .  ম্পহল স্লাইড  কি াি উপা য় ম্পক? 

উি িঃ 

 

৫ .  ইটয়ািা  ো বযািব্যা য়াট মি উ পকাম্পিে া ম্পক? 

উি িঃ 
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উত্ত  পত্র  (Answer Key)- ৬ োম্প িটে  ব্য ায়া টম  স াহ ায্য  কি টে  প ািটে 

১.  বযটকাট্া  েয় টস ি মা নুটষি জন্য োম্প িটে হা লকা ব্যায়া টমি  গুরু ত্ব  ম্পক? 

উি িঃ 

১ । শ াম্পিম্পিক ও মা্ম্পস ক প্র ফু ে ো লা  কটি । 

২। টপশ ী শ ম্প ক্ত এে িং হাটি ি ঘ্ ত্ব বৃ ম্পদ্ধ পায়, ফটল পটি যাও য়াি ঝ ুঁম্পক হ্রাস কি টে স হায়ক হটে পা টি কািণ এটি 

 ািস াম্যও উ ন্নে কি টে পাটি। অম্পস্ট্ ওপ টিাম্পস স এে িং ফ্র্ যাক চাট িি ঝ ুঁম্পক হ্রাস কি টে স হা য়ো কটি । 

৩। ম্প্য়ম্প মে ক া ম্পড নও াস কু লাি ব্যায়া ম বর াক ে া হাে ন অ যা োটক ি ঝ ুঁম্পক হ্রাস কটি । 

৪ । ম্পডটমট্ ম্পশ য়া হওয় াি ঝ ুঁম্পক হ্র াস পা য়। 

৫ । টিাি প্র ম্পেটিাধ ক্ষ মো ো িা য়। 

৬। অ ম্পেম্পিক্ত ও জ্ বৃ ম্পদ্ধ বিাধ কটি । 

২.  বকাি  ম্পক?  এি উ পকাম্পিে া  ম্প ক? 

উি িঃ 

বকাি েলটে  ব পটেি  ব পশ ী , ম্প পে ট্ি  ব পশ ী  এেিং ম্প্ে ম্ব এে িং ব োণী ি ব পশ ী  ম্প্ট য় িঠি ে অিংশট ক বু ঝ ায়। বক াি বৈটহি  

স্ট্ যাম্পেলাই জাি ম্পহসাটে ক াজ ক ট ি, ব মরু ৈন্ডটক  সুি ক্ষা বৈ য় এে িং প্র ায় প্র ম্পেটি  শ ািী ম্পিক কাট জি স ময় ক াটজ  লাটি। 

৩.  ে য়ি  ও  অসুস্থ  বি ািী টৈ ি  ো ম্পি টে  কি া  যা য় এিকম  কট য়কটি  হাল কা ব্যা য়াট মি  ্াম  ম্প লখ। 

উি ি ঃ  

• স াইড বেন্ড 

• পো উ রত্তোলন 

• উড চ ম্পপ িং বপা জ 

• বিািাম্প ল ঘু িাট্া 

• হাঁটু এক্সট ে্শ ্ 

• হাঁটু বফ্লক্স্ ও ম্প্ে ম্ব এ ক্সটে্শ ্ 

• উঠা-েস া 

• ম্পহল স্ল াইড 

৪ .  ম্পহল স্লাইড  কি াি উপা য় ম্পক? 

উি িঃ 

▪ একটি বচ য়াটি িা হকটক েস াটে হটে । 

▪ শ িী টিি স ামট্ ম্প ৈটক এক পা প্র স াম্পিে কি াটে হটে, বয্ পাট য়ি আ ঙ্গুল গুটলা স ামট্ি ম্পৈটক ম্প্ টৈ নম্পশ ে থা টক । 

▪ প্র স াম্পিে পাট য়ি পা ৈট ৈশ টক স মেল ি াখ টে হটে, বমটঝি উ পট ি চা প ম্পৈট য় পা-টি ধী টি ধী টি শ িী টিি ম্পৈটক বেট্ 

আ্টে হটে যেক্ষণ ্ া এটি আ টিি অেস্থ াট্ ব পৌুঁোয়। 

▪ পা আ টিি অেস্থ াট্ ম্প ফটি বিটল অ পি পাটয় একই প দ্ধম্পে প্র ট য়া ি কি টে হটে । 

▪ এ াটে প্র ম্পি য়াটি কট য়কে াি পু ্ িাবৃ ম্পি কি টে হটে । 

 

৫ .  ইটয়ািা  ো বযািব্যা য়াট মি উ পকাম্পিে া ম্পক? 

উি িঃ 

১ । হৃ ৈটিাটিি বিাটিি ঝ ুঁম্পক ক মায় 

২। শ িী টিি  ািস াম্য ঠি ক ি াটখ 

৩। োে, ব্যথা এেিং প্র ৈা হ হ্রাস কটি 

৪ । ডায়াটেটি স ম্প্য় ন্ত্রটণ স াহ ায্য কটি 

৫ । আইম্পেএটস ি মটে া হ জম জম্প ্ে স মস্যা ম্প্ য়ন্ত্র টণ স াহায্য কট ি 

৬। ঘুট মি মা্ উন্নে কটি 

৭। বশ াটকি প্র ম্পিয়াটি স হ জ কট ি  

৮। হোশ া এেিং উটদ্বি ম্প্য় ন্ত্রটণ স াহায্য কটি 
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৬. ১ 

 

জ টেি  ্া মঃ বহাম এ ক্সািস াইট জ  স হায়ো  প্র ৈা্ কি া 

 

জ টেি  উট েশ্যঃ বহাম  এক্সািসা ইটজ স হ ায়ো  প্র ৈা্ পািটে 

 

কো রজ  ধো ো 

1. ম্পচম্পকৎ স ক ে া ম্পফম্প জওটথি াম্পপট স্ট্ ি পি া মশ ন অ নুযায়ী অনুশী লট ্ি ধি ণ ম্প্ ে না চ্ ক ি । 

2. ব্যম্পক্তি শ াম্পিম্পিক অেস্থ া ও পে ি ম্পেটে চ্ায় িাখ ।   

3. অনুশী লট্ি ধি ণ ও পদ্ধম্পে ব্যম্প ক্তটক স হ জ  াষ ায় ব্যাখ্য া ক ি । 

4. ব্যায়াট মি বপ াশাক পি াি জন্য উৎ স াম্পহে ক ি ।  

5. ম্পেম্প ন্ন প্র কাি বহা ম এক্সািসাই জ অনুশী ল্ কি া ি জন্য স হায়ো প্র ৈা্ ক ি ।  

6. বকা্ প্র কাি স মস্যা হ টে ম্পক্ া ে া পয নটে ক্ষ ণ ক ি ।  

7. প্র টয়াজট্ ম্পফম্প জওটথিা ম্পপটস্ট্ ি স াহায্য ম্প্টে হ টে । 

8. এক্সািসাইজ বশ ষ কটি অনুশী ল ট্ি জা য়িা পম্পিষ্কাি ক ি ।  
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জব  যেডসডফর কিন  ডিে (Job Specification Sheet) – ৬.১   

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এক্সািসাইজ  ব চয় াি  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  এক্সািসাইজ  যব ঞ্চ  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  

বযািব্যা য়াটমি  জন্য  

আিাম ৈায়ক  ম্পঢটলঢ ালা  

বপাষাক 

স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

4.  ইটয়ািা  ম্যাে স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 
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ম্পশ েন ফল  (Learning Outcome)-  ৭: ক্লা টয়ন্ট টক উঠা ট্া এে িং স্থ া্ ান্তি কি টে প ািটে 

  

ম্পে ষয়েস্তু  (Contents):  

 

1. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া  

2. পম্পজশ্ বম ই্টেই্ ক ি া 

3. ক্লাটয়ন্টটক উটিাল্ এে িং স্থ া্া ন্তটিি বকৌশ ল 

- পক্ষাঘােি স্ত বিাি ী 

- হুইল বচ য়াি 

- িাইে ম্প লফ ে 

- বিাি ী উটিাল্ (জরুিী ম্পচ ম্পকৎ স া বস ো) 

- বিাি ী উটিাল্ (অট চে্ ম্পেো্ া বথটক ম্পেো্ া) 

মূ ল্য োয়ন  ম া্ৈন্ড  (Assessment Criteria): 

1. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া অেলম্ব্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 

2. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী পম্পজশ্ বম ই ্টেই্ কি টে স ক্ষম হটয় টে । 

3. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ক্লাট য়ন্টটক উ টিাল্ এেিং স্থ া্ান্তটিি বকৌশ ল প্র টয়াি কি টে স ক্ষম হটয় টে ।  

শ ে নাে লী  (Conditions): 

 

কাটজি স ম য় ম্পশ ক্ষাথীটক  অেশ্য ই স িেি াহ  কি টে হ টে: 

▪ প্র কৃে ক ম নটক্ষ ত্র অথো প্র ম্পশ ক্ষ্ পম্পিটেশ 

▪ ল্যাপ েপ  

▪ মাম্পিম্প মম্পড য়া বপ্র াটজক্টি  

▪ বহায় াইে বে া ড ন ও ম াক নাি  

▪ ইন্টািট্ে ফ যাম্পসম্পলটি স 

 

ম্পশ ে ন  উ পকি ্  (Learning Materials): 

▪ ম্পস ম্পেএলএম 

▪ হযান্ডআউ েস 

▪ ে ই, ম্য ানুয়া ল 

▪ মম্পডউল / ব িফাটিি 

▪ ক াি জ  

▪ কলম 
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প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ায নি ম  (Learning Activities) ৭: ক্ল াটয়ন্ট টক উঠ াট্া এে িং স্থ া্ ান্তি কি টে প ািটে 

 

এই ডি ে ন ফ ল অজৃরন   লরক্ষ ে ড ি ে ন ফরল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প ো ফ ম্য োন্স  ক্র োই রেড য়ো অ জৃরন   জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক োজৃক্র ম গুরলো  পর্ োৃয়ক্র র ম স ম্পো দন  ক রু ন ।  ক োজৃক্র ম গুরলো  জন্য  ব ডণ তৃ  ড রস োস সৃ মূ হ ব্য োব হো  ক রু ন ।   

 

ডি ে ন  ক োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পক ণ / ডব রি ষ  ডন রদিৃ ন ো 

(Resources / Special instructions) 
1. এই মডিউলটি  ব্যবহো  ডন র দডৃি ক ো 

অনুস  ণ ক রত হরব ।   

1. ডন রদিৃ ন ো পড়ুন । 

2. ইনফ র মি ন ডি ে প ড়রত হ রব । 2. ইনফ র মি ন ডি ে ৭ : ক্লাট য়ন্টট ক উঠাট্া  এে িং স্থ া্ান্তি  ক ো।  

3. যস লফ য েরক প্র দত্ত প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   

প্র দোন করু ন এবং উত্ত  প রত্র  স োরে 

ডমডলর য় ডনডি ত হরত হরব ।  

3. যস ল্ফ-র েক  ম্পশ ে  ৭ -এ যদ য়ো প্র শ্ন গুরলো  উত্ত   প্র দোন  করু ন।    

    উত্ত  প ত্র  ৭  -এ  সোরে ডনর জ   উত্ত   ড মডলর য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব / োি ডি ে ও যেডস ড ফরকি ন ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদন করু ন । 

4. ডনরম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশ ে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদন  করু ন 

▪ জব ডি ে -  ৭.১  বিাি ী টক ম্পেো্ ায় এক পাশ বথটক 

অন্য প াটশ স িাট্া । 

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৭.১  ব িাি ী টক ম্পেো্ া য় 

একপাশ বথটক অন্য পাটশ স িাট ্া ।   

 

▪ জব ডি ে -  ৭. ২ বিাি ী টক ম্পেো্ া বথটক হু ইলট চয়া টি 

স্থ া্ান্তি ক ি া।   

▪ যেডস ড ফরকি ন ডি ে -৭. ২  বি ািী টক ম্পেো্ া বথটক 

হুইলটচ য়াটি স্থ া্ান্তি ক ি া।   
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ই ্ ফট ম নশ ্  শ ী ে-৭ : ক্ল াটয়ন্ট টক উ ঠাট্ া এ েিং  স্থ া্া ন্তি ক িটে পািট ে 

 

ম্পশ খ্  উট েশ্য (Learning Objectives): এ ই ই্ ফ টম নশ ্  শ ী ে  প টি  ম্পশ ক্ষ া থ ী ি ্ ঃ   

1. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া অেলম্ব্ কি টে স ক্ষ ম হ টে । 

2. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী পম্পজশ্ বম ই ্টেই্ কি টে স ক্ষম হটে । 

3. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ক্লাট য়ন্টটক উ টিাল্ এেিং স্থ া্ান্তটিি বকৌশ ল প্র টয়াি কি টে স ক্ষম হটে ।  

১ ) শ া ি ী ম্পি ক  আঘ াে  প্র ম্পে টি াটধ  স ে ক নে া   

 

শ াি ী ম্পি ক  আঘ াে  প্র ম্পে টি াধ  ক ি টে  স ে ক নে া অে যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ন।  এক টি  সুস্থ  ও মজবু ে  শ ি ী ি  ি ক্ষ া ক ি টে  স ম্ভ ে  হটল ও  

ম্পক ছু  স ে ক নে া ব মট্  চলা  উম্প চে  যাটে  আ পম্প্  আপ্ াি  শ ি ী টি ি  প্র ম্পে টি াধ শ ী লে া ে ািাটে  প াটি ।   
 

ম্প্ ম্নম্পলম্পখ ে  ম্পক ছু  স ে ক নে া বম ট্  চলা উম্পচে : 
 

▪ পু ম্পষ্টক ি খা দ্য িহণ করু ্: পম্পিট েটশ ি স ে ক নে া অনুয ায়ী পু ম্পষ্টক ি খাোি িহণ করু ্ । স ম্ভেে এ টি মা্ম্পস ক ও 

শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিাটধ আ প্াটক স হায়ো কি টে । স িে  াটে ম্পম ম্পেে খাদ্যে া ম্পলকা পাল ্ করু ্ যাটে 

প্র টয়াজ্ী য় বপ্র াটি্, ক াটে নাহা ইট েে, ম্প োম্পম্, ম্পম্াটি ল এে িং অন্য ান্য পু ম্পষ্টকি ে ত্ত্ব স ি ন্ন হ য় । 

▪ প ম্পি টে টশি স্বাস্থ যক ি িা খু্: আপ্াি ম্প্টজি ও স া মাম্পজক পম্পিট েটশ ি স্বাস্থ যকি ি াখাি জন্য স ে ক ন হ্ । জীোণু, 

অসুস্থ োি প্র ম্পেম্পি য়া, ব্যেস্থ া প্ া কটি বে ম্পশ ি াি আঘাে প্র ম্পে টিাধ কি টে স াহায্য কটি । প ম্প িটেটশ পাম্প্ি 

শুদ্ধে া, হাে ধুটয় িাখা, পম্পিষ্কাি ো ও ম্প্ি াপি া স িংিান্ত ম্প্য়ম্প ম ে ক টঠাি াটে স ে ক ন থ াকু্ । 

▪ প য নাপ্ত আিা ম ম্প্্: শ ািী ম্পিক আ ঘাে প্র ম্পেটিাটধ পয নাপ্ত আিা ম ম্প্ ্ । ম্প্য়ম্প মে ঘুমা ট্া, স ম্পূণ ন ম্পে ে াম ও ম্প্য়ম্প মে 

ম্পেট্াৈ্ শ ািী ম্পিক ও মা্ ম্পস ক স্বাটস্থ য স াহ ায্য কটি । ঘুট মি ম ােটম শ িী টিি প্র ম্পেটিাধ শ ী লো োি াট্া হয় 

এেিং ম্প্ম্পি ে হয় ম ট্ি অম্পস্থ ি ো ও মা্ম্পস ক ে ন্দ্র া মু ক্ত থা টক । 

▪ হ াে ধুট য় িা খু্ এেিং স াো্ ব্যেহ াি করু ্: আপ্াি হাে ধুটে স েস ময় স াো্ ব্যেহ াি করু ্ এ েিং  াল  াটে 

ধুটয় ব ফলু্। এটি আ প্াটক  াই িাস এেিং অন্য ান্য জীোণুগুম্প ল ব থটক সুিম্পক্ষে িাখ টে । হাে ধুট য় িাখা পম্পি ষ্কাি 

ও ম্প্ি া পৈ হটল ম্যাজি অট্ক বিাি এে িং জ্স িংখ্যা প্র ম্পি য়া এ কটি োধা ব ৈয় া যা য়।  

• হ াটে স্য াম্প্ে াই জাি ব্যেহাি করু ্: ম্পেটশ ষে যখ্ স াো্ ও জটলি অনুপ ম্পস্থ ম্পেটে, হ াটে ি স্যাম্প্োই জাি 

ব্যেহাি ক ি া উম্প চে । এটি হ াট েি উপি অেম্পস্থ ে জীোণুগু ম্পল ্ ষ্ট কি টে এে িং আ প্াটক সু িম্পক্ষে িাখটে । 

স্যাম্প্োই জাি ব্যেহাটিি জন্য স ঠিক ম্প্ টৈ নম্পশ ক া পাল্ করু ্ এ ে িং এটি দ ধ য নশ ী ল া টে পম্পিষ্কাি কটি ম্প্্ । 

• স াকুন টলশ ্ এ েিং ম্পফ ম্পজক যা ল এ ক্সািস া ইজ: ম্প্ য়ম্পমে ম্পফম্প জক যাল এ ক্সািস াই জ ক ি া আপ্া ি শ ািী ম্পিক ও 

মা্ম্পস ক প্র ম্পেটিাধ শ ী লো ে ািা টে স াহায্য কি টে । স াকুন টলশ ্ সুিি কি াি জন্য জম্প মি ৈপ্তি পম্পিষ্কাি িা খু্ 

এেিং ম্পেম্প  ন্ন প্র কাটিি ব্যা য়া ম ও শ ািী ম্পি ক চ ম্পে নি মােটম শ ািী ম্পি ক স মন্বয় স হটজ ই অজন্ করু ্ ।   

উপটি  উম্প েম্পখ ে  স ে ক নে া  ব মট্  চলটল , আপম্প্  শ াি ী ম্পি ক  আ ঘ া ে  প্র ম্পে টি াটধ  অম্পধ ক  স ম্পিয়  হট ে পাটি্।  এো িাও, 

ম্প্য়ম্পমে  পম্পি ম্পমে পম্পিটে টশ থা কা এেিং  সুস্থ  খ াদ্য িহণ কি া  প্র ট য়াজ্ী য়। স্বাস্থ যকি  জীে্ যা পট্  আপ্াি  স ম য় এে িং 

শ ি ী ি  যথ াযথ  পম্পি ম াজন্  বৈ য়া উম্পচে।  
 

২ )  পম্পজশ্  ব মই্ টে ই্  

২. ১ প ম্প জশম্প্ িং  এি প্রক ািট ৈ 

বপ্র স াি  আলস াি  প্র ম্পে টি াটধ  স ঠি ক  পম্প জশ ম্প্ িং  অে যন্ত  গুরু ত্ত্ব পূ ্ ন ভূম্পমক া  পাল্  ক টি ।  ম্প চম্পক ৎ স া  ব ক্ষ টত্র অট্ ক  ধ ি টণ ি  

পম্পজশম্প্ িং  এি ক থা েল া আটে।  এখাট্ কট য়কধ িট্ ি পম্পজশম্প্ িং বয গুটল া এক জ্ বক য়ািম্পি া িটক প্র ায়শ ই  স ি ন্ন  

ক ি টে  হয়  বস গুটলা  স িটক ন স িং টক্ষ টপ আটলা চ্ া ক ি া  হট লাঃ 
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▪ সু প াই্ প ম্পজশ্ 

এটি  মূলে ম্পচে ক টি বশ ায় াট্া।  বিাি ী  োি ম্পপঠ ম্পেো্ াি  

স মান্তিাটল  বিটখ  ম াথা  উ পি  ম্পৈ টক ম্প ৈটয়  বস াজা  হ টয়  শুটয়  

থাটক্ । ো িম্পে আিাম  ও  ম্প্ি া পি া প্র ৈা ট্ি  জন্য অন্য ান্য  

স িঞ্জাম  বয ম্ োম্পলশ,  ম্যাট ে স , স াই ড বিইল  ইেযা ম্পৈ  

ব্যেহাি কি া  হট য় থা টক।  

 

▪ বপ্র া্ পম্প জশ্ 

বিাি ী টক োি বু ক -টপে ম্পে ো্ া ি স াটথ বিটখ এে িং মা থা  

একপাটশ ম্প ৈটয়  বস া জা কটি  বশ া য়াট্া হ য়। ো িম্পে  আিা ম  

ও ম্প্ি া পি া প্র ৈাট্ি  জন্য এট ক্ষটত্রও ব্যে হাি কি া হট য়  

থাটক োম্পলশ , ম্যাট েস , স া ইড বি ইল ইে যাম্প ৈ।  

 

▪ ব লে ািাল পম্পজশ্ 

বিাি ী টক একপা টশ কাে কটি  ব শ ায়াট্া হ য় বযটক্ষটত্র  োি  

এক প া আটিক পাট য়ি উপটি  থ াটক। কম্পি ম্পজয় াল ম্পিম্পজ ও্  

ো পু েটৈশী য় হা টিি উপি চাপ  কমাটে  এই পম্প জশ্  

উপকািী । এটি  বলফ ে ও  িাই ে বল োটিল  পম্প জশ্  এই  

দু ই াটে ম্পে  ক্ত।   

 

▪ ম্পস ম’ স পম্পজশ্ 

এটক্ষটত্র বিাি ী টক সুপ াই্ ও বপ্র া্ এই দু ইট য়ি মাঝা মাম্পঝ  

একটি  অেস্থ াট্ িাখা হ য় বয টক্ষট ত্র বিাি ী ি এক পা টশি  হাে -

পা স া মট্ি  ম্পৈটক  এে িং অন্য  পাট শ ি হাে -প া ম্প পেট্ ি  ম্পৈটক  

থাটক। বকাট্া  অেস্থ াটে ই হাে ব যট্া বিাি ী ি শ িী টিি ম্প্ট চ  

চাপা  ্া পট ি বস ম্পৈটক  লক্ষয  িা খটে হয়।   

 

▪ ফ াও লার  স পম্প জশ্ 

বিাি ী ি ম্পেো্ াি মাথাি ম্প ৈটক  অিংশ ৪ ৫  ম্পডম্প ি বক াট্  

উপটিি  ম্পৈ টক উঁ ম্পচট য় িাখা  হয়।  বকা মটিি  উপি   ি  ম্প ৈটয়  

বিাি ী  এটক্ষটত্র  আধটশ ায় া অেস্থ া য় থাটক।  বিাি ী টক ম্পেে া্ায়  

ম্পেম্প ন্ন প্র টয়া জ্ী য় বস ো প্র ৈাট্ি জন্য এটি  একটি  

সুম্পেধ াজ ঙ্ক পম্পজশ্ ।    
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▪ বস ম্পম-ফা ওলা র  স পম্প জশ্ 

বিাি ী ি ম্পেো্ াি মাথা ি ম্প ৈটক  অিংশ  ৩০  ম্পডম্প ি বকাট্  

উপটিি  ম্প ৈটক  উঁম্প চটয়  িাখ া  হয় । বযস কল  বিাি ী ি হৃ ৎ ম্প পণ্ড  

ম্পকিংো ফুসফুটসি  স মস্যা  আটে  এেিং য াটৈি  ্ ল  ম্পৈট য়  েি ল  

খাোি ম্প ৈটে হ য়,  োট ৈিটক স াধা িণে  এই  ধি টণি পম্পজশট্  

িাখা হ য়।  
 

▪ ব েন্ড টল্ ে াি ন পম্প জশ্ 

এটক্ষটত্র বিাি ী ি  মা থা পাটয়ি  ম্প্ টচ ্াম্প মট য় বি ািী টক ম্পচ টত্রি  

ন্য ায় স মান্তিা টল  িাখটে  হ য়। হাটপাটে্শ ্  ম্পকিংো  

এধি টণি জরুিী  পম্পিম্পস্থ ম্পেটে  এ ধি টণি পম্পজশম্প্ িং  

কায্য নকম্পি।  এটি টক   া ইোল  অ িি া্স মূটহ িক্ত  চলাচ লটক  

োম্পিট য় ব ৈয় , বয ম্ ম ম্পস্তষ্ক  ও  হৃ ৎ ম্পপণ্ড ।  

 

 

২. ২ স ঠিক  াটে  পম্পজশ ম্প্িং  প দ্ধম্পেঃ 

পম্পজশম্প্ িং  কি াি  স ম য় বিাি ী  ও বক য়ািম্পি াি উ  টয়ি ই ই্ জুম্পি এ িাট্াি  জন্য  এ ক াজটি  অে যন্ত  স ঠিক  াটে 

স িন্ন ক ি টে  হ য়।  উ পটি াট েম্পখ ে  পম্পজশ ্ গুটলাি  ম্পক ছু  ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট  উপায়  থ াক টল ও বযটক াট্ া  পম্প জ শ ম্প্ িং এি  বক্ষ টত্রই  

এি মূল্ী ম্পে  আস টল একই িক ম। ব যম্ঃ 

▪ পদ্ধম্পেটি বিাি ী টক ব্য খ্যা ক ি া ও বু ম্পঝটয় েলা। ম্পক কি টে য া ওয়া হটে বস টি ব িাি ী টক শুরু ট েই বু ম্পঝটয় 

েলটে হ টে । পাশা পাম্পশ বস টি বক ্ ক ি া হটে, কি টল ম্পক উ পকাি হটে আি ্ া কি টল ম্পক হটে পা টি ো ও 

্ি ম সুটি ে লটে হটে । ব িাি ী ি কাে বথটক এ া টে  াটল া স িটক নি মােট ম অনুমম্পে ম্প্টয় পম্পজশম্প্ িং 

কি টল বস টি বিাি ী অনুস িণ কট ি থাটক ।  

▪ বিাি ী টক এ ম্ াটে অনুপ্র াম্প্ে কি টে হটে যাটে ব িাি ী োি স া েমে স হটয ািী ো কটি । আটি ই ঠি ক কটি 

ম্প্টে হটে বিাি ী ম্পক ম্পকছু ো স হায়ো কি টে পািটে ্াম্পক এ ট কে াটিই পািটে্ া। যম্প ৈ মট্ হ য় বি ািী ি 

পটক্ষ স হটযািী ো ক ি া স ম্ভে ো হটল বস টি কি টে োটক উ দু্ভদ্ধ ক ি টে হটে । এটে কটি বিাি ী ি স্ব ম্প্  নি ে া 

ও আত্মসি া্ বৃ ম্পদ্ধ পায়।  

▪ আি য ম্পৈ মট্ হয় ব য বিাি ী ি পটক্ষ বকাট্াপ্র কাি স হটয ািী ো ক ি া স ম্ভে ্ য়, ে াহটল প্র টয় া জট্ অন্য 

কাটিা স াহায্য ম্প্টে হটে । বকা ্ াটেই বিাি ী টক মাটিটে বফট ল ব ৈয়া যাটে্া । অট্ক স ময় খুে  া ম্পি 

বিাি ী টক উটিাল্, পম্পজশম্প্ িং ম্প কিংো োি ফাটিি বক্ষট ত্র এ ধি ট ণি ঘে্া ঘ োি স ম্ভাে্ থাটক ।  

▪ স ম্ভে হটল বকাট্া য ন্ত্রপ াম্পে ব্য েহাি কি া বযটে পাটি বযম্ঃ বে ড বে াড ন, স্লা ইড বে াড ন, ো ম্পল শ, বপটশন্ট 

ম্পলফ ে, ম্প স্লিংস, ব হাট য়স্ট্ ইে যাম্পৈ। এগুট লাি মােট ম পম্পজশম্প্ িং ও োিফাটিি কাজটি স হজ হয়।  

▪ বিাি ী ি ম্পেো্ া প্র ট য়াজ্ মে উ পি-ম্প্টচ এড জাস্ট্ কটি ম্প্টে হটে । ে ে নমা ট্ বিাি ী ি ম্প েে া্া স াধািণে 

বমকাম্প্ক যাল ে া ই টলকম্পেক হট য় থাটক বযখা ট্ সু ইচ বে া টড নি োে্ টি টপ প্র টয়া জ্ মে ৪ ৫ ে া ৩০ ম্পডম্পি 

বকাট্ মাথাি ে া পাট য়ি ম্প ৈটক ম্প েে া্া এডজ াস্ট্ কটি বিাি ী টক পম্পজশ্ ক ি া বয টে পাটি। আো ি স াধািণ 

ম্পেো্ াি বক্ষটত্র ঘ াট িি ম্প্টচ ও ম্পপ টঠ অ ম্পেম্পিক্ত োম্প লশ ে া ম্যা টেস ম্পৈ টয় ম াথাি ম্পৈক ো উঁচ্য ক ি া বয টে 

পাটি। পাট য়ি ম্প্ট চ ে াম্পলশ ম্প ৈট য় প া গুম্পলটক উপ টি তুটল পম্প জ শ ম্প্িং ক ি া য ায়। 

▪ ম্প্য়ম্পমে প ম্পজশ্ ে া অেস্থ াট্ ি পম্পি ে ে ন্  ক ি া। মট্ িাখটে হটে, বযটকাট্া প ম্পজশ্ ই বিা িী ি জন্য 

ক্ষম্পেক ি যম্পৈ বস টি অট্ক লম্বা স ময় ধট ি িাখা হয়। োই বখ য়াল কটি প্র ম্পে দু ই ঘন্টা পি প ি বিাি ী ি 
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অেস্তাি পম্পি ে ে ন্  কম্পিট য় ম্প ৈট ে হটে । এটে কটি বি ািী ি আিাম ও স্বােি বৃ ম্পদ্ধ পায় এ েিং বপ্র স াি 

আলস াটিি ঝ ুঁম্পক হ্রাস পায়।  

▪ বিাি ী ি শ িী ি যাটে ব ৈয়াট ল ে া ম্পেো্ ায় ঘষ া ্ া খায় বস ম্প ৈটক ব খয়াল ি াখটে হট ে । বি ািী স্থ া্া ন্তি কি াি 

স ময় বিাি ী টক  ািস হ উটিাল্ কি টে হটে যাটে কটি বকাথা য় ঘষা বলটি বিাি ী ি ক্ষম্পে ্ া হ য় ।  

▪ ম্প্টজি ও বি ািী উ ট য়িই স ঠিক েম্পড বমকা ম্প্ক্স ে া এ্াে ম্পমক যাল এলাই্ট মন্ট ে জায় িাখটে হটে ।  

▪ ম্প্টজটক যথ াসম্ভ ে বি ািী ি কাো কাম্পে িাখটে হটে । 

▪ প্র টয়াজট্ ম্প্টজি হাঁটু  াঁ জ কি টে হটে এেিং পা দু টো যটথষ্ঠ প ম্পিমা্ ফাঁক া কটি ৈাঁ িাটে হটে ।  

▪ বিাি ী ি পম্পজশম্প্ িং, ম্পল ফ টি িং ে া োিফাটিি স ম য় হাটেি ে া পাট য়ি উপি  ি ম্প ৈট য় শ ম্প ক্ত প্র টয়া ি কি টে 

হটে । বকা মটিি উপি  ি ব ৈয়া যাটে্া । এটে ম্প্টজি ৈী ঘ নট ময়া ম্প ৈ স মস্য া দে ম্পি হটে পাটি।  

▪ বিাি ী ্িাট্াি স ম য় বপট েি মা িংশটপম্পশ টক শ ক্ত কটি িাখা বযট ে পাটি। এটে ে লপ্র টয়াি স হ জ হয়। 

৩ ) বিাি ী ট ক স ঠিক  পড জিডন ং ও  স্থ্ োনো ন্ত ি  কি া 

পম্পজশম্প্ িং  েলটে এক জ্ বিাি ী টক ম্পেো্ ায় ে া অন্য  বকাথা ও স ঠিক  াটে বশ ায় াট্া ম্পক িংো ে স াট্াটক বু ঝ াট্া হয়  

যাটে  ক টি  ে াি  শ ি ী টি ি  এলা ই ্ টমন্ট  ম্প্ ি ট পক্ষ  থ া টক  এে িং বি া ি ী ি  স টে নাচ্চ আি া ম ও  ম্প্ ি া পি া ম্প্ ম্পি ে  হয়।  আমি া 

সুস্থ য মানুষিা ও স াধাি্ ে এক  াটে বেম্পশ ক্ষ্  শুট য় ো েটস  থা কটে পাম্পি্া।  হ াটে -পা টয় ম্পঝ ম  ম্পঝম ধি া স হ আ টিা  

অট্ক  স মস্যা স া মট্ এটস হাম্প জি হয়। ঠিক  বে মম্প্ একজ্ বিাি ী  ম্পযম্প্ শ ািী ম্পিক ো মা্ম্প স ক স মস্যািস্ত হ ট য়  

বক য়াি ম্পি  াটি ি  স হা য়ে া ম্প্ টে ্ , ে াটক ও  আ মাটৈি  উম্প চৎ  হটে  এক টি  ম্প্ ম্পৈ নষ্ট  স ময়  পি  পি  ম্প্ ম্পৈ নষ্ট  ম্প্ য়ট ম পম্পজশ ম্প্ িং  

ক ি া।  ম্পে টশ ষ  ক টি  অ জ্ঞা্  বি াি ী  ম্পক িংে া স ম্পূ্ নরূ ট প ম্পে ে া্ া য় শ য্য াশ ায়ী  বি াি ী ি  (Bed Ridden Patient) বক্ষটত্র 

এটি  অেী ে জরুিী । অন্য থা য় ব প্র স াি বস াটিি মে মািা ত্মক অসুম্প েধ া দে ম্পি হটে পাটি।  আ োি ্া্ া প্র টয়া জট্ 

আমাট ৈিটক  হাসপাে াটল  ো  ো স াোম্পিটে  থাকা  বিা িী টক  এক  জায়িা  বথটক  আ টিক জায়িা য়  স্থ া্ান্তি কি টে  হ য়। 

বযম্;  েয়টল ে কি াট্া,  বিাস ল কি াট্া,  বকাথ াও  বে িাটে  ম্প্টয়  যাওয়া  ইে যাম্প ৈ।  হু ইলট চয়াি  ব থ টক ম্পেো্ া ,  ম্পেো্ া  

বথটক হুই লটচ য়াি , ব চয়াি  বথট ক হুইলট চয়াি এিকম অট্ক  বক্ষটত্রই হটে প াটি। স ঠিক  াট ে স্থ া্ান্তি কি টে ্া  

পািটল  বি ািী  পটি  ম্পি ট য়  ম াি াত্ম ক  দু ঘ নে্ া  ঘ ট ে  বযটে  পাটি ।  এক জ্  বি াি ী টক  স ঠি ক  াটে  পম্প জশ ম্প্ িং ও  স্থ া্ ান্তি  ক ি া  

বকয়ািম্পি াটিি  অে যােশ্যকী য়  একটি  ৈক্ষে া।  এ ই  অ িংটশ  বিাি ী টক স ঠিক  াটে  পম্পজশম্প্ িং  ও স্থ া্ান্তি কি াি উপা য়  

অনুশ ী ল্  ক ি াি  পাশ া পাম্পশ  হু ই লটচয় াটি ি  ব্যে হাি  স িটক ন স িং টক্ষ টপ আটলা চ্ া ক ি া  হটে ।   

 

৩. ১  য  োগ ী রক  স ঠিক  পডজি রন  োে ো  ও স্থ া্ ান্তি  কি াি  গুরু ত্ত্ব 

কখ ্  কি টে  হ য়ঃ 

যখ্  এক জ্ বিাি ী - 

• শ াম্পিম্পিক াটে চলা চটল অক্ষ ম হয় 

• শ ািী ম্পিক বকাট্া স মস্যা িস্ত ম্পক িংো েী ব্র ব্যথা থাটক বয টক্ষটত্র োি স্বা  াম্পেক চলা চল ম্পেম্পিে হ য়।  

• বপ্র স াি আলস াটি আিা ন্ত থাটক ্ ম্পকিংো বপ্র স াি আ লস াটি আি ান্ত হো ি ঝম্পক টে থাটক্ । 

• মম্পস্তটিি স মস্য ায় র্ভটি্ বযটক্ষ টত্র োি স্বা া ম্পেক ক ম নক ান্ড ব্য হ ে হটে । 

• বিস্ট্ টলস ম্পকিংে া অস্থ ী ি প্র কৃম্পে ি 

• ৈাঁে ম াজা, বিাস ল ক ি া, খা ওয়া-ৈাও য়া প্র ভৃ ম্পে দৈ্ম্প ি্ ক াজক ম ন ম্পেো্ া টেই স িন্ন কি টে ো ে হটে্ 

ম্পকিংো ম্প্ট জ ম্প্ টজ কি টে প ািট ে্ ্ া।  

• বকা্ ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট স্বাস্থ য পিী ক্ষা ম্পক িংো অ পাটিশ ্ ম্পকিংো অন্য ব কা্ ম্প চম্পকৎ স া স িংি ান্ত প্র ম্পিয়া ি মে ম্প ৈটয় 

যাটে্ ।  
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গু রু ত্ব ঃ 

• স ঠিক পম্পজশম্প্ িং ও স্থ া্া ন্তি বি ািী টক শ ািী িবৃ ি ী য় াটে স্বম্পি য় িাটখ । বিাি ী ি ি ক্ত ও স্ন্ ায়ম্পেক চলা চলটক 

স্বা াম্পেক িাটখ ।  

• বপ্র স াি বস াি ে া বপ্র স াি আলস াি প্র ম্পেটিাটধ গুরু ত্ত্ব পূ ্ ন ভূম্প মকা পা ল্ কটি । 

• স ঠি াটে পম্প জশম্প্ িং ও স্থ া্ান্তি কি াি মােট ম বিাি ী টক আিা ম ও ম্পস্থ িে া প্র ৈা্ ক ি া স ম্ভে, এটে বিাি ী 

ম্প্  নাি অনু ে কটি  

• স ঠিক পম্পজশম্প্ িং ডা ক্তাি, ্ াস ন ম্প কিংো অন্য ান্য টৈি ম্পকছু ম্পকছু প দ্ধম্পে স িন্ন কি টে সুম্পেধ া প্র ৈ া ্ কটি 

• বিাি ী ি পট ি যা ওয়াি আশ িংকা কমায় এেিং বিাি ী ি ম্প্ি া পি া ব জািৈাি কটি । এটে বিাি ী ি ম্পে ম্প  ন্ন ই্জু ম্পিি 

ঝ ুঁম্পক হ্রাস পায়। 

• স ঠি াটে পম্পজশম্প্ িং ও স্থ া্ান্তি ক ি া বিটল বিাি ী অট্ক কাজ ম্প ্টজ ম্প্টজই স ি ন্ন কি টে পা ট ি । বযম্ঃ 

ৈাঁে ম াজা ও মুখ বধায় া, খাোি খাওয়া প্র ভৃম্পে । এটে বিাি ী ি স্বম্প ্  নি ে া ও আত্মস িা্ টোধ বৃ ম্পদ্ধ পা য়।  

৩. ২ বপ্র স াি  আলস া িঃ  

বিাি ী  শ াম্পিম্পিক া টে চলা চটল  অক্ষম  হটল  একটি  খুে জটিল স মস্যা দে ম্পি  হটে  পা টি যাি  ্া ম বপ্র স াি আলস াি। 

এটক বপ্র স াি বস াি  ো  বেড  বস া ি ্াট মও  অ ম্প ম্পহে  কি া  হ য়। ইহা  এক  ধি টণি ক্ষে  য াহা  বিা িী ি শ িী টি ম্পেো্ া ,  

ম্যাটেস  ো  অন্য  বকাট্া  শ ক্ত  ম্প ক ছু ি  স াটথ  ৈী ঘ নম্পৈ্  চা টপি  ফট ল সৃম্পষ্ট  হয়।  স াধ াি ণ ে  বি াি ী ি  ব ৈটহি  হা ি  স িংম্প িষ্ট  

অিংটশ  (Bony Prominense; উচ্চাি্ঃ  বে াম্প্  প্র ম্পমট্ি ) এটি  বেম্পশ  হট য় থাটক।  এ  ধ িটণি  ম্পকছু  স্থ াট্ি 

উৈাহিণ  হটে;  ম াথাি ম্পপেট্ ি  অিংশ,  দু ই  কাঁ টধি  শ ক্ত  অিংশ,  ক নুই, ম্প্ে ম্ব,  পু েটৈশী য়  অ িংশ,  হাঁ টু, পা টয়ি  বিা িাম্পল 

ও ম্পহল  প্র ভৃম্পে ।  এ  ধ ি টণ ি  অিং শ  যখ ্  ৈী ঘ নক্ষ ্  চা প  বখ ট য় থ া টক , ে খ ্  আট স্ত আটস্ত  এ  স ম স্ত অিংটশ ি  টি সু যটে  

অম্পক্সট জ্ ও পু ম্পষ্ট বপ ৌুঁোটে োধা িস্ত হ য়,  যাি ফটল টি সুয গুটলা  ম টি বযটে থ াটক। সুস্থ য স্ব া াম্পেক  চা মিা য় এ াটে  

ফােল  ধটি  য াি বথটক উৎ পন্ন হ টয় থা টক প্রস াি বস াি  ো  চা প ক্ষ ে।   

 

 

 

        ম্পচ ত্র:  বপ্র স াি  আ লস াটিি  স চিা চি জা য়িা 

৩. ৩  য োগ ী রক  একজ োয়গ ো যেরক আর ক  জোয়গ োয়  স্থ্ োনো ন্তর   উপ া য়  

বযম্টি  েলা  হট য়ম্পেটল া,  বি ািী টক ্া্ া  প্র টয়া জট্  এক  স্থ া্ হট ে অন্য  স্থ াট্  স্থ া্ান্তি  কি টে  হ য়। বযম্ ;  েয় টলে  

কি াট্া, বিাস ল কি াট্া , খাোি  খাওয়া ট্া, বকাথা ও বে িাটে ম্প্ টয় যাও য়া প্র ভৃম্পে।  শ ািী ম্পিক াট ে চলা চটল অক্ষ ম  

েয়ি ব্যম্পক্ত  ো  বয  বকাট্ া ে য়ট স ি বিাি ী টক  ম্পেম্প ন্ন পম্পিপূ িক  যটন্ত্রি  স াহা টয্য  এই  স্থ া্া ন্তটিি  কাজটি স িন্ন  কি া 

হটয় থ াটক ।  এ স িটক ন আ মি া পঞ্চৈশ  অে াট য় আটি ক টু  ম্পে ষ ৈ  াটে  জ া্ টে  প াি টে া।  এই অিং ট শ  আমি া  বি াি ী টক  

বকে লমা ত্র ম্পেে া্া  বথ টক হুই লট চয়াি  ও হুইলট চয় াি বথটক ম্পেে া ্ায় স্থ া্ান্ত টিি বকৌশ ল অনুশী ল ্ কিটে া।  

(ক ) 

ম াথা ি ম্প পেট্ ি অিংশ    বশ াল্ড াি ব ব্লড   বকা মটিি  ম্প্ চ      প াটয় ি ম্পহল 

(খ ) 

   কা্ ক াঁ ধ      বকা মি হাঁটু            পা টয়ি  বিাি াম্পল 
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▪ বিাি ী ি মা থা ও ক াঁ ধ ম্পেো্ াি উ পটি উ টিা ল্ কি াঃ 

▪ ম্পেো্ া বথ টক হু ইলটচ য়াটি স্থ া্া ন্তিঃ 

প্র স্তুম্পে ঃ 

▪ স ঠিক  াটে হাে ধুটয় ম্প্টে হ টে । 

▪ প্র টয়াজ্ী য় উপকি ্ স িংিহ কি টে হটে 

▪ বিাি ী টক স ঠিক  াটে স ম্ভাষ্ জা ম্প্টয় অনু মম্পে ম্প্টে হটে । 

▪ বিাি ী ি বিা প্ী য়ো ম্প্ ম্পিে কি টে হটে এেিং ক ম নটক্ষ ত্র প্র স্তুে ক িটে হটে । 

▪ বিাি ী টক স ম্পূ্ ন পদ্ধম্পেটি ে ্ ন্ া কি টে হটে এেিং স ােমে স হ া য়ো কি াি জন্য অনুপ্র াম্প্ে কি টে হটে । 

▪ প্র টয়াজ্ অনু যায়ী ম্পেো্ াি উ চ্চ ো এড জাস্ট্ কট ি ম্প্টে হটে যা টে কটি স্বাে টিি স া টথই কাজ টি ক ি া যায়। 

ম্পেো্ াি চাকা অেশ্য ই লক কট ি ম্প্টে হ টে । 

▪ স ম্ভে হটল বিাি ী টক সুপা ই্ পম্প জশট্ িাখটে হটে ।  

      পদ্ধ ম্পেঃ 

▪ ম্পেো্ াি ম্পৈ টক মুখ ক টি ৈাঁম্প িট য় আনু মাম্প্ক ১ ২ ই ম্পঞ্চ ফাঁক া বি টখ এক পা টয়ি স া মট্ আট িক পাঁটয়ি পম্পজশ্ 

ম্প্টে হটে  

▪ বিাি ী যম্পৈ স ক্ষম হয় োহটল ে াটক োি হ াে বো মাি ম্প্টজি হাটেি ম্প্ট চ বিটখ শ ক্ত কটি আকটি ধি টে 

েলটে হটে । আি যম্পৈ ্ া পাটি োহটল বকয়ািম্পি  ািটক একাই বিাি ী ি হাে শ ক্ত কটি ধি টে হ টে ।  

▪ এক হাে ম্প ৈটয় বিাি ী ি ম্প্ক েে েী হাে শ ক্ত কটি ধ টি অ পি হ া ে ম্পৈটয় বিাি ী ি কাঁ টধ শ ক্ত কটি স াটপাে ন ম্পৈটে 

হটে ।  

▪ এোটি ম্প্টজি দু ই পাটয়  ি ম্প ৈটয় দু ই হা টেি স াহাটয্য বিাি ী ি ম াথা উ পটি উটিাল্ কি টে হটে । বিাি ী টক 

স ােমে স হটযািী ো কি াি কথ া েলটে হটে ।  

▪ কাঁ টধি ম্প্ট চি হাে ম্পৈট য় বিাি ী ি ম্পপ টঠ ও ঘাট ি ে াম্পলশ ে া কুশ ্ বিটখ উচ্চো ঠি ক ক টি ম্প্টে হ ট ে যাটে বি ািী 

োি ্ তু ্ পম্প জশট্ আি াম ৈায় ক াটে েস টে পাটি্ । এই কা জটি ইটলক ম্পেক বেটডও খুে স হ টজই কি া যা য়।  

▪ এোি বিাি ী টক আস টে কটি প্র ট য়াজ্ অনুযা য়ী ফ াওলার স, বস ম্পম-ফা ওলার স ে া অন্য বকা্ পম্প জশ ট্ ম্পেো্ ায় 

িাখটে হটে । 

 

      ম্পচ ত্র: বিাি ী ি মাথা  ম্পেো্ া  বথটক উঠিট য় ফাউ লার স  পম্পজশট ্ িাখাি বকৌশ ল। 
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স মাম্পপ্ত ঃ 

▪ বিাি ী ি স টে নাচ্চ ম্প্ি াপি া, আিা মৈা য়ক অেস্থ া ও শ ািী ম্পিক অে স্থ া্ েজায় িাখটে হটে । 

▪ প্র টয়াজ্ অনুয ায়ী ম্পেো্ াি উচ্চ ো োম্প িটয় ে া কম্পম টয় ম্প্টে হট ে যাটে কটি বক য়া ি প্ল্ য া্ অনু যায়ী ম্প্ ধ নাম্পি ে 

বস োটি খুে স হটজ ই প্র ৈ া্ ক ি া যায়।  

▪ ক ম নটক্ষ ত্র পম্পিষ্ক াি কটি গুম্পে টয় িাখটে হটে । 

▪ হাে ধুটয় ম্প্টে হটে । 

▪ বি ক ড ন স িা ৈ্ কি টে হটে এে িং প্র টয়া জ্ হ টল উর্ধ্নে্ ক র্ত নপট ক্ষ ি কাটে ম্পি টপা ে ন কি টে হটে ।  

▪ বিাি ী টক ধন্য োৈ জাম্প্ট য় ক ম নটি স িাৈ্ কি টে হটে । 

    ৩. ৪ ব িাি ী টক  ম্পেো্ ায়  একপ াশ বথটক  অন্য  পাটশ  স িাট্ াঃ  

          প্র স্তু ম্পে  ও  স মাম্পপ্ত  আটি ি  মে ই।  প াথ নক য  বক ে ল  প্র ম্পি য়া  ি ে ।  ব মৌম্পলক  ম্পক ছু  ধ া প ম্প্ম্নরূ পঃ  

▪ ম্পেো্ াি উ চ্চো একটি ্াম্প মটয় ম্প ্টে হটে এেিং বি ািী টক ম াথা উঁচ্য কি াি জন্য েলটে হটে । যম্প ৈ বিাি ী কি টে 

স ক্ষম ্ া হয় োহ টল পূ টে নি পদ্ধ ম্পে অনুশী ল্ কটি আটি বি ািী ি মাথা উঁম্প চট য় ম্পপে ট্ বথটক ো ম্পলশটি স ম্পিটয় 

ম্প্টে হটে । 

▪ একই ম্প্ য়টম ম্পেো্ াি ম্পৈটক মু খ কটি দু ই পা টয়ি পম্প জশ্ ঠি ক কটি ৈাঁিাটে হটে । 

▪ বিাি ী ি দু ই হ াে ম্প চটত্রি ন্য ায় বু ট কি উপি ি স কটি িাখটে হটে । 

▪ একহাে বিাি ী ি ঘাট িি ম্পপেট্ এেিং অপি হাে বিাি ী ি বকা ম টিি উ পটি ি াখটে হটে । এক দু ই ম্পে্ ে লাি 

মটেই বি ািী ি শ িী িটক খুে স া েধ াট্ ম্প্ট জি ম্পৈটক িম্প িটয় ম্পে ো্ াি এক পাটশ ম্প্টয় আস টে হটে । বখয়া ল 

িাখটে হটে বকাট্া অেস্থ াটেই বিাি ী বযট্া ম্পেো্ া বথ টক প টি ্ া যা য়। 

▪ এোি হাটেি পম্পজশ্ পম্পি ে ে ন্  কি টে হট ে । একহ াে বি ািী ি ব কামটিি উপটিি অিংটশ একো ি আটিক হাে 

বিাি ী ি পা টয়ি উপট িি অিংটশ ি াখটে হটে । সু পাই্ পম্প জশট্ বি টখ বিাি ী ি স টে না চ্চ আিাম ও ম্প্ িাপি া ম্প্ম্পি ে 

কি টে হটে । বিাি ী টক স াধািণ ে ম্পেো্ াি এক পাশ বথটক অ ন্য পাটশ স িাট্া হয় বকা্ ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট বস ো প্র ৈা্ 

কি াি জন্য । ব যম্, বে ড ব মম্পক িং, ম্পক িংো বেস পম্পি ে ে ন্  ক ি া ই েযাম্পৈ। বস টক্ষটত্র উম্প েষ্ট বস ো প্র ৈাট্ি কা জটি 

সুচারুরূ ট প স ি াৈ্ কি টে হটে ।  

  

ম্পচত্র: বি ািী টক ম্পেো্ া য় এক পা শ বথটক অন্য পাটশ স িাট্া ি উ পায় 

    ৩. ৫  ব িাি ী টক ম্পেো্ া বথটক  হু ইলট চ য়াটি  স্থ া্া ন্তি ক িাঃ 

এটক্ষটত্র প্র স্তুম্পে  ও স মাপম্প্  কাট জি ধািা  একই  হও য়ায়  বস গু টলা  পু ্ি াবৃম্পি  কি া হটে্ া ।  বিাি ী ট ক হুইলট চয়া টি  

স্থ া্ান্তি কি াি  জন্য প্র ট য়াজ্ী য় স িঞ্জা মাম্প ৈ আটি বথটকই  প্র স্তুে কটি ম্প্ টে হটে।  ব যম্ঃ  োিফাি  বেি ,  

হুইলটচ য়াি , বিাি ী ি ব পাশাক  ও জুো প্র ভৃম্পে। 

  প্র ম্পি য়াঃ 

▪ হুইলটচ য়ািটি টক ম্পেে া্াি কাটে বিাি ী বয পাটশ বেম্পশ শ ম্প ক্ত অনু ে কটি্ বস পা টশ িাখটে হটে । হুইলটচ য়াটিি 

পা ৈা ম্প্টি  াঁজ কটি িাখটে হ টে এেিং হুই লটচ য়াটিি চাকাি লক অেশ্যই ে ন্ধ ক টি িাখটে হটে । অন্য থা য় 

দূঘ নে্ া ঘ োি স ম্ভাে্ া থাটক ।  

▪ সুম্পেধ া মে ম্পেো্ াি উচ্চে া োম্প ি টয় ে া কম্পম টয় ম্প্টে হ টে । 
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▪ ম্পেো্ াি ম্পৈ টক মুখ কটি আ নুম াম্প্ক ১ ২ ইম্পঞ্চ ফাঁক া বিটখ এক পাট য়ি স াম ট্ আটিক পাঁট য়ি পম্পজশ্ ম্প্ট য় 

ৈাঁিাটে হটে । একহ াে বিাি ী ি ম্পপটঠ ও আট িক হাে বিাি ী ি পা টয়ি উপটিি অিংটশ শ ক্ত াটে ব িটখ এক দু ই 

ম্পে্ েলাি মটেই ম্প্ট জি শ িী ি টক োম্পকট য় ব িাি ী টক ম্পেো্ াি একপাটশ ম্পস টি িং প ম্পজশট্ ম্প্ট য় আস টে হটে । 

▪ এোটি প্র ট য়াজ্ মে বি ািী ি জা মাকাপ ি পম্পি ে ে ন্  অন্য বক া্ ক াজ ক ি া বযটে পাটি। ম্পস টি িং প ম্প জশট্ বি ািী টক 

বিটখ ২-১ ম্প মম্প্ে অটপক্ষা কি ট ে হটে । বৈখটে হটে বিাি ী ি বক া্ স মস্যা হটে ম্পক্ া।  

▪ এিপি ে ািফাি বেি টি বিাি ী ি বকামটি শ ক্ত কটি আেটক ম্পৈট ে হটে । 

▪ বিাি ী টক ৈা িা কি া ট্াি জন্য দু টি উপায় অেল ম্ব্ ক ি া যা য়। একটি হটে, ম্পচটত্রি ন্য ায় বিাি ী ি ম্পপেট্ হাে 

ম্পৈটয় োি ফাি বেি টি শ ক্ত ক ট ি আকট ি ধি টে হটে, অথো ো িফাি বেি ্ া থাকটল বিাি ী ি দু ই োহুি ম্প্ চ 

ম্পৈটয় োি দু ই কাঁ টধ শ ক্ত কটি ধি টে হটে । উ য় বক্ষটত্র ই বিাি ী ি দু ই হাে বকয় ািম্পি াটিি ঘাট িি উ পি ম্পৈ টয় 

দু ই পাটশ শ ক্ত কটি ধ টি িাখা ি জন্য েলটে হটে । আি যম্পৈ বকা্ স াহায্য কািী থাটক, ে া হটলও কাজটি 

একই াটে আটিা স হটজ ই স িা ৈ্ ক ি া যায়।  

▪ বিাি ী টক শ ক্ত কটি স াট পাে ন ম্প ৈট য় এক দু ই ম্পে্ পয নন্ত েলাি স া টথ স াটথ ই বিাি ী টক েস া বথটক ৈা ি কম্পিট য় 

বফলটে হ টে । এিপি বিাি ী টক আস টে আস টে বচ য়াটি ম্প ৈটক ম্প পেট্ ক টি ম্প্টয় বযটে হটে । ব খয়াল িাখটে 

হটে বয ট্া বিাি ী টক দু ই একটি ি বেম্পশ ক ৈম ব ফলটে ্ া হ য়।  

▪ বচ য়াি প য নন্ত ম্প্ট য় ব িাি ী টক ধী টি ধী টি েস াি জন্য েলটে হ টে । েস াট্াি পি বিাি ী ি দু ই হােট ক একটি ি পি 

একটি কটি ম্প্ট জি ঘা ি বথটক ্াম্পমটয় ব চয় াটিি হ ােটল ি াখট ে হটে ।  

▪ এিপি বি ািী টক স ঠিক  াটে আ িামৈা য়ক পম্পজশট্ েস টে স হা য়ো কি টে হটে । পা ৈাম্প্ি  াঁ জ খুটল বিাি ী ি 

পা দু টে া এি উ পি িাখটে হটে ।  

▪ োিফাি বেি অ পস াি্ কি টে হটে এেিং হু ইলট চয়াটিি বক্ষটত্র ম্প্ি াপি া বেট িি লকটি লাম্পিট য় ম্পৈটে হটে । 

এিপি প্র ট য়াজ্ হটল হুইলট চয় া টিি লকটি খুটল বিাি ী টক ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট জা য়িায় অেী ে স ােধাট্ ম্প্ট য় ব যটে হট ে ।  

 

       ম্প চত্র: বি ািী টক ম্পেো্া  বথট ক হুইলট চয়া টি স্থা্া ন্তটিি উ পা য় 
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যস লফ  য েক  (Self Check)-   ৭ ক্ল াট য়ন্টটক  উঠ াট্া  এে িং স্থ া্া ন্তি কি টে  প ািটে   

 

প্র ডি ক্ষ ন োে ী রদ  জন্য  ডন রদিৃ ন ো :-  ইনফ র মি ন িী ে পো ঠ কর  ডন রে  প্র শ্নগুর লো  উত্ত   ডলে - 

 

স ংডক্ষপ্ত প্রশ্ন- 

১.  বলো িাল পম্পজশ্  েলটে ম্পক  বু ঝ? 

উি ি ঃ 

 

২.  বপ্র স াি আলস াি  েল টে ম্পক  ব োঝ ায়? 

উি ি ঃ  

 

৩. বিাি ী টক স ঠিক  পডজিডন ং ও স্থ্ োনোন্ত ি  কি া ি পদ্ধম্পে  ম্পক ম্পক ?  

উি ি ঃ  

 

৪ .  পম্পজশম্প্ িং  কি াি  পদ্ধম্পে  ম্পক ম্প ক? 

উি ি ঃ   

 

৫ .  বপ্র া্ পম্প জশ্  েলটে  ম্পক বো ঝ ায়? 

উি ি ঃ 
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উত্ত  পত্র  (Answer Key)- ৭ ক্লাট য়ন্টটক  উ ঠাট্া  এে িং স্থ া্ান্তি  কি টে  প ািটে 

 

১.  বলো িাল পম্পজশ্  েলটে ম্পক  বু ঝ ? 

উি ি ঃ বিাি ী টক একপাটশ কাে  কটি বশ ায়াট্া  হ য় বযটক্ষটত্র  োি এক পা  আটিক  পা টয়ি  উ পটি থ াটক। কম্প িম্পজ য়াল  

ম্পিম্পজও্  ো  পু েটৈশী য়  হাট িি  উপি  চা প  কমাটে  এ ই পম্প জশ্  উ পকািী । এটি  বল ফে  ও  িা ইে  বল োটিল  পম্পজশ্  এই  

দু ই াটে ম্পে  ক্ত। 

 

২.  বপ্র স াি আলস াি  েল টে ম্পক  ব োঝ ায়? 

উি ি ঃ বিাি ী  শ াম্পিম্পিক াটে চল াচটল  অক্ষ ম হটল একটি  খুে  জ টি ল স মস্যা দেম্পি  হটে  পা টি যা ি ্াম  বপ্র স াি আ লস াি।  

 

৩. বিাি ী টক স ঠিক  পডজিডন ং ও স্থ্ োনোন্ত ি  কি া ি পদ্ধম্পে  ম্পক ম্পক ?  

উি ি ঃ পম্পজশম্প্ িং েলটে একজ ্ বিাি ী টক ম্পেো্ ায় ো অন্য  ব কাথাও স ঠিক  াটে বশ ায়া ট্া ম্প কিংো েস াট্াটক বু ঝ াট্া  

হয় যা টে  ক টি  ে াি  শ ি ী টি ি  এ লাই্ টমন্ট  ম্প্ ি ট পক্ষ  থ া টক  এে িং  বি াি ী ি  স টে না চ্চ আি াম  ও ম্প্ ি া পি া ম্প্ ম্পি ে  হয়। 

 

৪ .  পম্পজশম্প্ িং  কি াি  পদ্ধম্পে  ম্পক ম্প ক? 

উি ি ঃ  পম্পজশম্প্ িং কি াি স ময়  বিাি ী  ও বক য়ািম্পি াি  উ ট য়ি ই ই্জুম্পি এিা ট্াি জন্য এ ক াজটি  অে যন্ত স ঠিক  াট ে 

স িন্ন কিটে হ য়। 

 

৫ .  বপ্র া্ পম্প জশ্  েলটে  ম্পক বো ঝ ায়? 

উি ি ঃ  বিাি ী টক োি বু ক -টপে ম্পেো্ াি সাটথ  বিটখ  এেিং  মা থা  একপাটশ  ম্পৈ টয় বস াজা  কটি বশ ায়াট্া হয়।  োি ম্পে 

আিাম  ও ম্প্ি াপি া প্র ৈাট্ি জ ন্য  এটক্ষটত্রও  ব্যেহাি  কি া  হটয়  থাটক োম্পল শ , ম্যাট েস , স া ইড বি ইল ইে যাম্প ৈ।   
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জব  ডিে (Job Sheet) – ৭.১ 

জ টেি  ্া মঃ বিাি ী টক  ম্পেে া ্ায়  এক পাশ  বথ টক অন্য  পা টশ স িা ট্া 

জ টেি  উট েশ্যঃ  েয়ি ক্লাটয়ন্টট ক  ম্পেো্ ায়  একপ াশ বথ টক অন্য  পাটশ  স িাট্া 

কা টজি  ধাি াঃ  

প্র স্তুম্পে ঃ 

1. স ঠিক  াটে হাে ধুটয় ম্প্টে হ টে । 

2. প্র টয়াজ্ী য় উপকি ্ স িংিহ কি টে হটে 

3. বিাি ী টক স ঠিক  াটে স ম্ভাষ্ জা ম্প্টয় অনু মম্পে ম্প্টে হটে । 

4. বিাি ী ি বিা প্ী য়ো ম্প্ ম্পিে কি টে হটে এেিং ক ম নটক্ষ ত্র প্র স্তুে ক িটে হটে । 

5. বিাি ী টক স ম্পূ্ ন পদ্ধম্পেটি ে ্ ন্ া কি টে হটে এেিং স ােমে স হ া য়ো কি াি জন্য অনুপ্র াম্প্ে কি টে হটে । 

6. প্র টয়াজ্ অনুয ায়ী ম্পেো্ াি উচ্চ ো এড জাস্ট্ কটি ম্প্টে হটে য াটে কটি স্বােট িি স াটথ ই কা জটি ক ি া 

যায়। ম্পেে া্াি চাকা অেশ্য ই ল ক কটি ম্প্টে হটে । 

7. স ম্ভে হটল বিাি ী টক সুপা ই্ পম্প জশট্ িাখটে হটে ।  

মূ ল  কাজ ঃ 

1. ম্পেো্ াি উচ্চো একটি ্াম্পমট য় ম্প্টে হটে এে িং বিাি ী টক মাথা উঁচ্য কি াি জন্য েলটে হ টে । যম্পৈ বি ািী 

কি টে স ক্ষম ্ া হ য় োহ টল পূ টে নি পদ্ধম্পে অনুশী ল্ কটি আটি ব িাি ী ি মাথা উঁ ম্পচট য় ম্প পেট্ ব থট ক োম্পলশটি 

স ম্পিটয় ম্প্টে হটে । 

2. একই ম্প্ য়টম ম্পেো্ াি ম্পৈটক মু খ কটি দু ই পা টয়ি পম্প জশ্ ঠি ক কটি ৈাঁিাটে হটে । 

3. বিাি ী ি দু ই হ াে ম্প চটত্রি ন্য ায় বু ট কি উপি ি স কটি িাখটে হটে । 

4. একহাে বিাি ী ি ঘাট িি ম্পপেট্ এেিং অপ ি হ াে বিাি ী ি বক ামটি ি উপ টি িাখ টে হ টে । এক দু ই ম্প ে্ েলাি 

মটেই বিাি ী ি শ িী িটক খু ে স াে ধাট্ ম্প্টজি ম্পৈটক িম্পিট য় ম্পেো ্াি একপাটশ ম্প্টয় আস টে হটে । বখয়া ল 

িাখটে হটে বকাট্া অেস্থ াটেই বিাি ী বযট্া ম্পেো্ া বথ টক প টি ্ া যা য়। 

5. এোি হাটেি পম্প জশ্ পম্প ি ে ে ন্  কি টে হটে । একহাে বি ািী ি বকামটিি উ পটিি অিংট শ একোি 

আটিকহাে বিাি ী ি পাটয়ি উপট িি অিংটশ িাখটে হটে । সু পাই্ পম্পজশট্ বি টখ বিাি ী ি স টে নাচ্চ আিাম ও 

ম্প্ি াপি া ম্প্ম্পি ে কি টে হটে । বিাি ী টক স াধািণে ম্পেো্ াি এ কপাশ বথটক অন্য পাটশ স িাট্া হয় বকা্ 

ম্প্ ম্পৈ নষ্ট বস ো প্র ৈা্ কি াি জন্য । বযম্, বেড ব মম্পকিং, ম্পকিংো ব েস পম্পি ে ে ন্  ক ি া ইে যাম্প ৈ। বস টক্ষট ত্র উম্প েষ্ট 

বস ো প্র ৈাট্ি কাজটি 

স মাম্পপ্ত ঃ 

1. বিাি ী ি স টে নাচ্চ ম্প্ি াপি া, আিা মৈা য়ক অেস্থ া ও শ ািী ম্পিক অে স্থ া্ েজায় িাখটে হটে । 

2. প্র টয়াজ্ অনু যায়ী ম্পেো্ াি উ চ্চো ে াম্পিট য় ে া কম্পম টয় ম্প্টে হটে যা টে কটি বকয়াি প্ল্ য া্ অ নুযা য়ী 

ম্প্ ধ নাম্পি ে বস োটি খুে স হ টজই প্র ৈা্ ক ি া যায়।  

3. ক ম নটক্ষ ত্র পম্পিষ্ক াি কটি গুম্পে টয় িাখটে হটে । 

4. হাে ধুটয় ম্প্টে হটে । 

5. বি ক ড ন স িা ৈ্ কি টে হটে এে িং প্র টয়া জ্ হ টল উর্ধ্নে্ ক র্ত নপট ক্ষ ি কাটে ম্পি টপা ে ন কি টে হটে ।  

6. বিাি ী টক ধন্য োৈ জাম্প্ট য় ক ম নটি স িাৈ্ কি টে হটে । 
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জ ব য েডস ড ফরকি ন   ডি ে (Job Specification Sheet) - ৭. -১    

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  হুইল যে য়ো   স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  োিফাি  বেি স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  যমডি রকল যবি  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 
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জব  ডিে (Job Sheet)-৭.২ 

জ টেি  ্া মঃ বিাি ী টক ম্পেো্া ব থটক হুইল টচ য়াটি স্থ া্া ন্তি কি া 

জ টেি  উট েশ্যঃ  েয়ি ক্লাটয়ন্টট ক ম্পেো্ া বথটক হুইলট চয় াটি স্থ া্ান্তি কি টে  পাি া 

 

কা টজি  ধাি াঃ  

 

এটক্ষটত্র প্র স্তুম্পে  ও  স মা পম্প্  কাট জি ধািা  এক ই হওয়া য়  বস গু টলা  পু ্ি াবৃম্পি  কি া  হটে্ া।  বিাি ী ট ক হুইলট চ য়াটি  স্থ া্ান্তি  

কি াি জন্য প্র ট য়াজ্ী য়  স িঞ্জা ম াম্পৈ আটি বথটকই  প্র স্তুে কট ি ম্প ্টে  হটে।  বয ম্ঃ  ে ািফাি  বে ি, হু ইলট চয়াি , বিাি ী ি  

বপাশাক  ও জুো প্র ভৃ ম্পে।   

প্র ম্পি য়াঃ 

1. হুইলটচ য়ািটি টক ম্পেো্ াি কাট ে বিাি ী বয পাটশ বেম্পশ শ ম্পক্ত অনু  ে কটি্ বস পা টশ িাখ টে হটে । 

হুইলটচ য়াটিি পা ৈা ম্প্টি  াঁজ কটি িাখটে হট ে এেিং হুইল টচ য় াটিি চাক াি লক অেশ্য ই ে ন্ধ ক টি িাখটে 

হটে । অন্য থ ায় দূঘ নে্ া ঘোি স ম্ভাে্ া থাটক ।  

2. সুম্পেধ া মে ম্পেো্ াি উচ্চে া োম্প ি টয় ে া কম্পম টয় ম্প্টে হ টে । 

3. ম্পেো্ াি ম্পৈটক মুখ কটি আ নুম াম্প্ক ১ ২ ইম্প ঞ্চ ফাঁক া বিটখ এক পাটয়ি স া মট্ আটিক পাঁটয়ি পম্পজশ্ 

ম্প্টয় ৈাঁিা টে হ টে । এক হাে বি ািী ি ম্পপট ঠ ও আটিকহাে বিাি ী ি পা টয়ি উপ টিি অিং টশ শ ক্ত  াটে ব িটখ 

এক দু ই ম্পে্ েলাি মটেই ম্প্ট জি শ িী িটক োম্পকট য় বিাি ী টক ম্পেো্ াি এক পাটশ ম্পস টি িং প ম্পজ শ ট্ ম্প্টয় 

আস টে হটে । 

4. এোটি প্র টয়া জ্ মে বি ািী ি জ ামাকা পি পম্পি ে ে ন্  অন্য বকা্ কাজ ক ি া বযটে পাটি । ম্পস টি িং পম্পজশট্ 

বিাি ী টক বিটখ ২-১ ম্প মম্প্ে অট প ক্ষা কি টে হ টে । বৈখটে হটে বি ািী ি বকা্ স মস্য া হ টে ম্পক্ া।  

5. এিপি ে ািফাি বেি টি বিাি ী ি বকামটি শ ক্ত কটি আেটক ম্পৈট ে হটে । 

6. বিাি ী টক ৈা িা ক ি া ট্ াি জন্য দু টি উপায় অেলম্ব্ কি া যা য়। একটি হটে, ম্পচটত্রি ন্য ায় বিাি ী ি ম্পপেট্ 

হাে ম্পৈট য় োি ফাি বে িটি শ ক্ত কটি আকট ি ধি টে হটে, অ থো োিফাি বেি ্ া থ াকটল বিাি ী ি দু ই 

োহুি ম্প্চ ম্পৈট য় োি দু ই কাঁ টধ শ ক্ত কটি ধি টে হটে । উ য় ব ক্ষটত্রই বিাি ী ি দু ই হ াে বক য়াি ম্পি াটিি 

ঘাটিি উপি ম্পৈট য় দু ই পা টশ শ ক্ত কটি ধ টি িাখাি জন্য েল টে হটে । আি যম্প ৈ বক া্ স াহায্য ক ািী থাটক, 

োহটলও ক াজটি এক ই াটে আ টিা স হটজ ই স িা ৈ্ ক ি া যা য়।  

7. বিাি ী টক শ ক্ত ক টি স াট পাে ন ম্পৈট য় এক দু ই ম্পে্ পয নন্ত েলাি স াট থ স াটথই বিাি ী টক েস া বথটক ৈ াি কম্পিট য় 

বফলটে হটে । এি পি বিাি ী টক আস টে আস টে ব চয়া টি ম্প ৈটক ম্প পেট্ কটি ম্প্ট য় বযটে হটে । বখ য়াল িাখটে 

হটে বয ট্া বিাি ী টক দু ই একটি ি বেম্পশ ক ৈম ব ফলটে ্ া হ য়।  

8. বচ য়াি পয নন্ত ম্প্টয় বিাি ী টক ধী টি ধী টি েস াি জন্য েলটে হটে । েস াট্াি পি বিাি ী ি দু ই হােট ক একটি ি 

পি একটি ক টি ম্প্ট জি ঘা ি বথ টক ্াম্পম টয় ব চয়াটিি হােট ল িা খটে হটে ।  

9. এিপি বি ািী টক স ঠিক  াটে আ িামৈা য়ক পম্পজশট্ েস টে স হ ায়ো কি টে হ টে । প া ৈা ম্প্ি  াঁজ খু টল 

বিাি ী ি পা দু টো এি উপি িাখট ে হটে ।  

10. োিফাি বেি অপস াি্ কি টে হটে এে িং হু ইলটচ য়াটিি বক্ষটত্র ম্প্ি াপি া বেটিি লকটি লাম্পিট য় ম্পৈ টে 

হটে । এ িপি প্র টয়া জ্ হটল হু ই লটচয় াটিি লকটি খুটল বিাি ী ট ক ম্প্ ম্প ৈ নষ্ট জা য়িায় অেী ে স াে ধাট্ ম্প্ট য় 

বযটে হ টে ।  
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জ ব য েডস ড ফরকি ন   ডি ে (Job Specification Sheet) - ৭.২    

 

ব্য ম্পক্তিে  সুিক্ষা  স িঞ্জ াম  (PPE) 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  এটপ্র া্ প্র টয়াজ্ী য় স া ইজ ০১ টি 

2.  মাি ম্পে্  স্তি ম্পেম্পশ ষ্ট ০১ টি 

3.  হযান্ড বগ্লা স িাোটিি দে ম্পি ০১ টি 

 

প্র ট য়াজ্ী য় যন্ত্র পা ম্পে (টু ল  স ,  ইকুই পট মন্ট  ও  ব মম্পশ ্ ) 

 

িম্প মক  ্িং ্া ম ব স্প ম্পস ম্পফ টকশ ্ স িং খ্যা 

1.  হুইল যে য়ো   স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

2.  োিফাি  বেি স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 

3.  যমডি রকল যবি  স্ট্ যান্ড াড ন ০১ টি 
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দ ক্ষ ত ো  প র্োৃরল োেন ো (Review of Competency)  

 

প্র ডি ক্ষ ণ োে ী   জন্য  ডন র দিৃ ন ো: প্র ড ি ক্ষ ণ োে ী    ডন র ম্নো ক্ত দক্ষ ত ো প্র ম োণ  ক  রত  স ক্ষ ম হর ল ডন র জই ক মদৃক্ষ ত ো  মূ ল্যোয়ন  ক  রব  

এবং স ক্ষম  হরল  “ হ োঁ ”  এব ং স ক্ষ মত ো অডজৃত  ন ো হরল “ ন ো”  যবোধক  ঘর  টিক ড েহ্ন  ডদন।    

ক মদৃ ক্ষ ত ো মূ ল্যো য়রন   মোন দন্ড   হ োঁ   নো   

1. ব্যম্পক্তিে সুিক্ষা স িঞ্জা ম (PPE) ব্যে হাি কি টে স ক্ষম হটয় টে ।   

2. ষ্ট যাণ্ড াড ন অ নুযায়ী প্র টয়া জ্ী য় স ি ঞ্জাম ব্যেহ াি ক টি ক্ল াটয়টন্টি ৈাঁ ে (ওিাল হা ইম্পজ্) মা জটে স ক্ষম 

হটয়টে । 

  

3. প্র টয়াজ্ী য়ো অনুস াটি ক্লাট য়টন্ট ি ম্পজহ্বা প ম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষম হটয়টে ।   

4. প্র টয়াজট্ কৃ ম্পত্রম ৈাঁে (Dentures) পম্পিষ্কাি কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে ।   

5. প্র টয়াজট্ বডন্টাল ফ্লস যথ াযথ াটে ব্যেহ াি কি টে স ক্ষম হটয়ট ে ।   

6. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে ।   

7. ক্লাটয়টন্টি পেি এেিং পম্প জশ্ অনুযা য়ী েয় টলটিিংট য়ি প্র টয়া জ্ী য় স িঞ্জাম গুম্পল ব্যেহাি ক িটে 

স ক্ষম হট য়টে । 

  

8. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটয়টে ।   

9. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ে য়টলটিিং টয় স হায়ো প্র ৈ া্ কি টে স ক্ষ ম হ ট য়টে ।    

10. স্ট্ যান্ড াড ন অনুযা য়ী ডা য়াপ াি পম্পি ে ে ন্  কি টে স ক্ষম হট য়টে ।    

11. ক্লাটয়ন্টটক পম্পিষ্ক াি কটি আটি ি অেস্থ াট্ িাখটে স ক্ষ ম হ টয়ট ে ।   

12. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে ।    

13. বকয়াি প্ল্ যা্ অনুয ায়ী ডা য়া পাি বচক কি টে স ক্ষম হট য়টে ।   

14. বিাস টলি জন্য ক্লাটয়ন্ট টক ব্যা খ্য া কি টে এে িং উৎ স াহ ম্প ৈটে স ক্ষম হট য়টে ।   

15. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এে িং পেি অনুযা য়ী বিাস টলি পদ্ধম্পে এ েিং স িঞ্জাম গুম্পল ম্প চম্প িে কি টে স ক্ষম 

হটয়টে । 

  

16. ক্লাটয়টন্টি বিাপ্ী য়ে া ি ক্ষ া কি টে স ক্ষম হটয়টে ।   

17. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এেিং পেি অ নুযায়ী বিাস টলি জন্য স হায়ে া প্র ৈা্ কি টে স ক্ষ ম হট য়টে ।   

18.  ক্লাটয়টন্টি প ম্পিষ্কাি কম্পিটয় পু ্ঃ স্থ াপ্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 
  

19. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 
  

20. ক্লাটয়ন্টটৈি চাম্পহ ৈা ম্প চম্প িে কি ট ে স ক্ষম হ টয়টে । 
  

21. ক্লাটয়ন্টটক বেম্পসিং এে িং গ্রুম্পম িং এ ি জন্য ব্য াখ্যা কি টে এে িং উৎ স াহ ম্পৈটে স ক্ষম হট য়টে । 
  

22. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এেিং পেি অ নুস াটি বেম্পসিং এেিং গ্রুম্পম িংটয়ি স িঞ্জামগু ম্পল ম্প চম্পিে কি টে স ক্ষম 

হটয়টে । 
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23. বেম্পসিং এেিং গ্রু ম্পম িং ক ায নি ম স িাৈ্ কি টে স ক্ষম হট য়টে । 
  

24.  প্র টয়াজ্ অ নুযায়ী ক্ল াটয়ন্টটক পু ্ঃ স্থ াপ্ কি টে স ক্ষম হট য়টে । 
  

25. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 
  

26. ডাটয়ে চ াে ন এেিং ম্পেটশ ষ খাদ্যে াম্পলকািে চ াম্পহ ৈাি ব্যাখ্যা এেিং অনুস িণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 
  

27.  কাটজি প্র টয়া জ্ অ নুযা য়ী খাও য়াট্াি পদ্ধম্পে এেিং পম্প জশ্ ম্প চ ম্পিে কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 
  

28. ক্লাটয়টন্টি অেস্থ া এে িং পেি অনুযা য়ী প্র টয় াজ্ী য় স িঞ্জা ম এ েিং উ পকি ণ ম্পচ ম্পিে কি টে স ক্ষম 

হটয়টে । 

  

29. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী খা ওয়াট্াি স িঞ্জাম ব্যেহাি কটি খা ওয়াটে স হায়ো কি টে স ক্ষ ম হট য়টে । 
  

30. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী এ্ম্প জ (NG) টি উটে খা ওয়াটে স ক্ষম হটয় টে । 
  

31. ক ম নস্থ টলি অনুশী ল্ অনুযা য়ী প ম্পিষ্কাি এে িং ে জনয অ পস ািণ কি টে স ক্ষম হটয়টে । 
  

32. বকয়াি প্ল্ া্ অ নুযায়ী খাও য়াট্া ি স ময় সূচী ব মট্ চলটে স ক্ষ ম হটয়টে । 
  

33. ক্লাটয়ন্টটক ম্প্য় ম্পমে ব হাম এক্সাি স াইজ এেিং ে ম্পড মু  টমন্ট কি ট ে উৎ স াম্পহে কি টে স ক্ষম হটয় ট ে । 
  

34. বহাম এক্সা িস াইটজি ধি ্ ম্প চম্পি ে কি টে স ক্ষম হট য়টে । 
  

35. বহাম এক্সা িস াইটজ স হায়ে া কি টে স ক্ষম হটয়টে । 
  

36. এক্সািসাইট জি স ম য় ম্প্ি াপি া ও স ে ক নে া েজ ায় িাখটে স ক্ষ ম হটয়টে । 
  

37. ক্লাটয়ন্টটক পু ্ঃ স্থ া প্ কি টে স ক্ষম হট য়টে । 
  

38. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া অেলম্ব্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 
  

39. শ ািী ম্পিক আঘাে প্র ম্পেটিা টধ স ে ক নে া অেলম্ব্ কি টে স ক্ষ ম হ টয়টে । 
  

40. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী পম্পজশ্ বম ই ্টেই্ কি টে স ক্ষম হটয় টে । 
  

41. প্র টয়াজ্ অনুযা য়ী ক্লাট য়ন্টটক উ টিাল্ এেিং স্থ া্ান্তটিি বকৌশ ল প্র টয়াি কি টে স ক্ষম হটয় টে । 
  

 

আম্পম  (প্র ম্পশ ক্ষণাথী ) এখ্  আ মা ি আনুষ্ঠাম্প্ক  বযা গ্যো মূল্য োয়ন  কি টে ম্প্টজটক  প্র স্তুে বে াধ কি ম্পে।  

 

 

স্বাক্ষি ও  োম্পিখ ঃ           প্র ম্পশ ক্ষটকি  স্বাক্ষি  ও  োম্পিখ ঃ 
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ম্পসম্পেএল এম প্রণয় ্: 

 

‘দৈ্ম্পি ্ জীে্ যা পট্ি  ম্পিয়া কলাপগু ম্পলটে ( এম্পডএলস)  স হা য়ো ক ি া’  (অকুটপশ ্: ব জ্া টিল বক য়ািম্পিম্প িং  

বলট ল-০ ২) শ ী ষ নক  কম্পি টেম্পি  বে জড  লাম্প্ নিং  ম্য াটে ম্পি য়াল  (ম্প স ম্পেএলএম )-টি  জােী য়  ৈক্ষে া  স ্ৈায়ট্ি  ম্প্ম্প মি  

জােী য় ৈক্ষে া উ ন্নয়্  ক র্ত নপক্ষ  ক র্ত নক ম্পস টমক  ম্পস টস্ট্ ম , ই ম্পস এ ফ  ক্ স ালটে ম্পি  এে িং ম্পস ট মক  ই্ম্পস্ট্ টি উে (টযৌ থ 

উটদ্যাি প্রম্পে ষ্ঠা্ )  এি সহা য়ে ায়  জু্ ২ ০ ২৩ মাটস  প্য াটক জ এস ম্প ড -৯  (ে াম্পিখঃ ২৭ জু্  ২ ০ ২৩) এি অধী ট্ প্র ণয়্  

কি া হটয় টে।  

  

ি ম্পমক ্িং ্াম ও ঠিকা্া  পৈে ী বমাোইল ্িং এেিং ই -টমইল 

1.  যমোঃ আসলোম পো র ভজ  বল খক ০ ১৮৪৫ ০ ৬৯ ৫২০ 

2.  যমোঃ ডফর োজ সিাৈক ০ ১৮২৪  ৫২৪ ৬৩১ 

3.  বমাঃ আম্পমি বহাটস্ বকা- অ ম্পড নট্েি ০ ১ ৬৩১ ৬৭০ ৪৪৫ 

4.  এ, এম, জম্পহরুল ইসলাম ম্পিম্প উয় াি ০ ১৭৪০ ৯২০  ৮০ ৯ 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালস (ম্পসম্পেএলএম) 

 

 

বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং 

বলট ল-২ 

 

মডিউ ল: ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কি 

(Module: Performing Clinical Caregiving) 

 

ক োি: CBLM-OU-INF-GC-03-L2-BN-V1 

 

জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্  র্তপৃক্ষ 

প্রধা্মন্ত্রীি কার্ নালয়, 

িণপ্রজাতন্ত্রী োিংলাটদশ সিকাি 



 
 

 

 



 

i 

কম্পিিাইে 

 

জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ, 

প্রধা্মন্ত্রীি কার্ নালয় । 

১১-১২ তলা, ম্পেম্প্টয়াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিািিাঁও, বশি-ই-োিংলা ্িি, ঢাকা-১২০৭ 

ইটমইল: ec@nsda.gov.bd 

ওটয়েসাইে: www.nsda.gov.bd 

ন্যাশ্াল ম্পিলস বিাে নাল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালটিি (ম্পসম্পেএলএম) স্বত্ত্ব জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ (এ্এসম্পডএ) এি 

ম্প্কে সিংিম্পক্ষত। এ্এসম্পডএ-এি র্থার্থ অনুটমাদ্ ব্যতীত অন্য বকউ ো অন্য বকা্ িক্ষ এ ম্পসম্পেএলএমটিি বকা্ 

িকম িম্পিেতন্  ো িম্পিমাজন্ কিটত িািটে ্া।  

“ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কি” ম্পসম্পেএলএমটি এ্এসম্পডএ কর্তনক অনুটমাম্পদত বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং 

বলট ল-২ অকুটিশট্ি কম্পিটেম্পি স্ট্যান্ডাড ন ও কাম্পিকুলাটমি ম্প ম্পিটত প্রণয়্ কিা হটয়টে। এটত বজ্াটিল 

বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ স্ট্যান্ডাড নটি োস্তোয়ট্ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় তথ্য সম্পন্নটেম্পশত হটয়টে। এটি প্রম্পশক্ষাথী, 

প্রম্পশক্ষকটদি জন্য গুরুত্বপূণ ন সহায়ক ডকুটমন্ট। 

এ ডকুটমন্টটি সিংম্পিষ্ট ম্পেটশষজ্ঞ প্রম্পশক্ষক/বিশাজীেীি দ্বিা এ্এসম্পডএ কর্তনক প্রণয়্ কিা হটয়টে।  

এ্এসম্পডএ স্বীকৃত বদটশি সকল সিকাম্পি-বেসিকাম্পি-এ্ম্পজও প্রম্পশক্ষণ প্রম্পতষ্ঠাট্ বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ 

বকাটস নি দক্ষতা ম্প ম্পিক প্রম্পশক্ষণ োস্তোয়ট্ি জন্য এ ম্পসম্পেএলএমটি ব্যেহাি কিটত িািটে। 
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iii 

সক্ষমতাম্প ম্পিক ম্পশখ্ উিকিণ ব্যেহাি ডি র্ দডৃি ো 

 

এই মম্পডউটল প্রম্পশক্ষণ উিকিণ ও প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম সিটকন েলা হটয়টে। এই কার্কৃ্রমগুটলা প্রম্পশক্ষণ োথীটক সিন্ন 

কিটত হটে। বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ এি অন্যতম ইউম্প্ে হটে ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কিা। এই  

মডিউলটির্ে  ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কিাি জন্য প্র র্ য়োজিী য় জ্ঞোি, দক্ষ ে ো এব ং মর্ ি োভোব র্  অন্তর্ভ কৃ্ত  র ো  

হর্য়র্ে। এ র্ে ডবর্ি ষ র্র  সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিা, ওষুধ বসে্ কিাট্া, 

্মু্া সিংগ্রহ কিা, সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা, িাটয়ন্টটক িম্পজশ্ ও স্থা্ান্তি কিা, কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম 

ব্যাটিি বকয়াি ব্ওয়া, এেিং সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিাি দক্ষ ে ো  অন্তর্ভ কৃ্ত র র্য়র্ে । একজ্ দক্ষ 

কমীি জন্য কর্  প্রটয়াজ্ীয় জ্ঞা্ ও ইম্পতোচক মট্া াে প্রটয়াজ্ তা এই মম্পডউটল অন্তর্ভ নক্ত িটয়টে।       

 

এই মম্পডউটল েম্পণ নত ম্পশখ্ফল অজনট্ি জন্য আি্াটক ধািাোম্পহক াটে ম্পশক্ষা কার্ নক্রম সিন্ন কিটত হটে। এইসে 

কার্ নক্রম একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট বেণীকটক্ষ ো অন্যত্র সিন্ন কিা বর্টত িাটি। েম্পণ নত ম্পশখ্ফল তথা জ্ঞা্ ও দক্ষতা অজনট্ি জন্য 

এসে কার্ নক্রটমি িাশািাম্পশ সিংম্পশষ্ট অনুশীল্ ও সিন্ন কিটত হটে।   

ম্পশখ্ কার্ নক্রটমি ধািা জা্াি জন্য "ম্পশখ্ কার্ নক্রম" অিংশটি অনুসিণ করু্। ধািাোম্পহক াটে জা্াি জন্য সূম্পচিত্র, 

তথ্যিত্র, কার্ নক্রম িত্র, ম্পশখ্ কার্ নক্রম, ম্পশখ্ফল এেিং উিিিটত্র পৃষ্ঠা ্ম্বি ব্যেহাি কিা হটয়টে। ম্প্ম্পদ নষ্ট িাটেি সাটথ 

সঠিক সহায়ক উিাদা্ সিটকন জা্াি জটন্য ম্পশখ্ কার্ নক্রম অিংশটি বদখটত হটে। এই ম্পশখ্ কার্ নক্রম অিংশ আি্াি 

সক্ষমতা অজন্ অনুশীলট্ি বিাডম্যাি ম্পহসাটে কাজ কটি। 

তথ্যিত্রটি িড়ু্। এটত কার্ নক্রম সিটকন সঠিক ধািণা এেিং সুম্প্ম্পদ নষ্ট াটে কাজ কিাি ধািণা িাওয়া র্াটে। 'তথ্যিত্রটি' 

িড়া বশষ কটি 'টসলফ বচক শীে' এ উটেম্পখত প্রশ্নগুটলাি উিি প্রদা্ করু্। ম্পশখ্ িাইটডি তথ্যিত্রটি অনুসিণ কটি 

'টসলফ বচক ম্পশে' সমাপ্ত করু্। 'টসলফ বচক' শীটে বদয়া প্রশ্নগুটলাি উিি সঠিক হটয়টে ম্পক ্া তা জা্াি জন্য 'উিি 

িত্র' বদখু্। 

জব ি ী র্ে ম্প্টদ নম্পশত ধাি অনুসিণ কটি র্ােতীয় কার্ ন সিাদ্ করু্। এখাট্ই আিম্প্ ্তু্ সক্ষমতা অজনট্ি িটথ 

আি্াি ্তু্ জ্ঞা্ কাটজ লািাটত িািটে্।   

এই মম্পডউল অনুর্ায়ী কাজ কিাি সময় ম্প্িািিা ম্পেষয়টি সিটকন সটচত্ থাকটে্। বকাট্া প্রশ্ন থাকটল 

ফযাম্পসম্পলটেেিটক প্রশ্ন কিটত সিংটকাচ কিটে্ ্া।  

এই ম্পশখ্ িাইটড ম্প্টদ নম্পশত সকল কাজ বশষ কিাি িি অম্পজনত সক্ষমতা মূল্যায়্ কটি ম্প্ম্পিত হটে্ বর্, আিম্প্ িিেতী 

মূল্যায়ট্ি জন্য কতটুকু উিযুক্ত। প্রটয়াজ্ীয় সে সক্ষমতা অজন্ হটয়টে ম্পক্া তা জা্াি জন্য মম্পডউটলি বশটষ সক্ষমতা 

মা্ এি একটি বচকম্পলস্ট্ বদওয়া হটয়টে। এই তথ্যটি বকেলমাত্র আি্াি ম্প্টজি জন্য।  
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মম্পডউল কটন্টন্ট 

ইউ ও ম্পস ম্পশটিা্াম: ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কি।  

ইউ ও ম্পস বকাড: CBLM-OU-INF-GC-03-L2-BN-V1 

মম্পডউল ডি র্রোিো ম: ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ করু্। 

 

মম্পডউটলি েণ ন্ া: এই মড িউল টি র্ে ম্পিম্প্কযাল সিাদ্ কিাি জন্য  প্র র্য়ো জিী য়  জ্ঞোি, দক্ষ েো এব ং মর্িো ভোবর্  

অন্তর্ভ কৃ্ত  র ো হর্য়র্ে ।  এর্ে  ডব র্ ি ষ  র্র  সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিা, ওষুধ 

বসে্ কিাট্া, ্মু্া সিংগ্রহ কিা, সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা, িাটয়ন্টটক িম্পজশ্ ও স্থা্ান্তি কিা, কযাটথোি এেিং 

বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি ব্ওয়া, এেিং সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিাি দ ক্ষ ে ো অ ন্তর্ভ কৃ্ত র র্য়র্ে । 

 

্ম্পম্াল সময়: ৪০ ঘন্টা।  

 

ম্পশখ্ফল: এই মম্পডউলটি সিন্ন কিাি িি প্রম্পশক্ষাথীিা ম্প্ম্ন েম্পণ নত কাজ গুটলা কিটত িািটে্। 

1. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিটত িািটে 

2. ওষুধ বসে্ কিাটত িািটে 

3. ্মু্া সিংগ্রহ কিটত িািটে  

4. সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিটত িািটে  

5. িাটয়ন্টটক িম্পজশ্ ও স্থা্ান্তি কিটত িািটে  

6. কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি ম্প্টত িািটে 

7. সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিটত িািটে 

অযাটসসটমন্ট ক্রাইটেম্পিয়া:  

1. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. কম নটক্ষটত্র সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4. ওষুধ খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।  

5. ওষুধ প্রটয়াটিি ব্যাম্পপ্ত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

6. ওষুটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ বশষ হওয়াি তাম্পিখ ম্প্য়ম্পমত বচক কিটত সক্ষম হটয়টে। 

7. ম্পচম্পকৎসটকি িিামশ ন বমট্ প্রটয়াটিি রুে (routes) অনুর্ায়ী ওষুধ প্রদা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

8. ওষুটধি িার্শ্ন-প্রম্পতম্পক্রয়া (র্ম্পদ থাটক) র্থার্থ কর্তনিক্ষটক জা্াটত সক্ষম হটয়টে। 

9. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ওষুধ সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

10. িাটয়ন্টটক প্রদা্কৃত ওষুধ িাটয়টন্টি ফাইটল ম্প্ধ নাম্পিত েটক ্ম্পথর্ভক্ত এেিং সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

11. দাম্পয়ত্বশীল ব্যম্পক্তি কাে বথটক ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য সম্মম্পত ম্প্টত সক্ষম হটয়টে। 

12. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য ম্প্টদ নশােলী অনুসিণ এেিং ির্ নাটলাচ্া কিটত সক্ষম হটয়টে। 

13. ম্পেম্প ন্ন ্মু্া সিংগ্রটহি সিঞ্জামাম্পদ ম্পচম্পিত এেিং একম্পত্রত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

14. ্মু্া সিংগ্রহ কিটত, বলটেম্পলিং কিটত এেিং িিীক্ষািাটি িাোটত সক্ষম হটয়টে।  

15. সাধািণ ক্ষত ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

16. বেম্পসিংটয়ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ ম্প্ে নাচ্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

17. স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত অনুসিণ কটি বেম্পসিং কিটত সক্ষম হটয়টে। 



 

4 
 

18. িাটয়ন্টটক আিামদায়ক িম্পজশট্ িাখটত সক্ষম হটয়টে। 

19. কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি এেিং ব্যেহৃত ম্পজম্প্সিত্র ও েজনয অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

20. বপ্রসাি বসাি (Pressure Sore) ো বেড বসাি ব্যাখ্যা এেিং প্রম্পতটিাধমূলক ব্যেস্থা ম্প্টত বিটিটে। 

21. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE) সিংগ্রহ এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী িম্পিধা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

22. স্ট্যান্ডাড ন সতকনতা েজায় িাখটত সক্ষম হটয়টে। 

23. ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি, বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

24. প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং পু্ঃস্থাি্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

25. বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

26. ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িিীক্ষা এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম হটয়টে। 

27. বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম হটয়টে। 

28. সহায়ক ম্পড াইস ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

29. িাটয়ন্টটদি উৎসাম্পহত এেিং সহায়ক বকৌশল সঠিক াটে ব্যেহাি কিটত অনুপ্রাম্পণত কিটত সক্ষম হটয়টে । 

30. প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সক্ষম হটয়টে 

31. ম্প্িািিা ব্যেস্থা অনুসিণ কিটত সক্ষম হটয়টে । 

32. সহায়ক ম্পড াইসগুম্পলি িম্পিষ্কাি এেিং িক্ষণাটেক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে ।  
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ম্পশেিফল - ১ সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিটত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 1. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. কম নটক্ষটত্র সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূত 

কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথ ব ো প্র ডি ক্ষ ণ  পডর র্ব ি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

ডবষয়বস্তু 1. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত  

2. কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূতকিণ 

3. সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নতকিণ  

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1. আর্লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1. ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities) ১: সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং 

ির্ নটেক্ষণ কিা 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডি ম্নড লডে ে  

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি ে ি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ১: সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল 

োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিা 

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ১  - এ কদ য়ো প্র শ্ন গুর্লোর উত্ত র প্র দোি   রু ি।   

  

    উত্ত রপ ত্র  ১  -এর সোর্থ ডির্জ র উত্ত র ড মডলর্ য় ডিডি ে   রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ১ সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং 

ির্ নটেক্ষণ কিা 

 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

১.1 সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত ব্যাখ্যা কিটত িািটে।  

১.2 কম নটক্ষটত্র সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূত কিটত িািটে।  

১.3 সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নত কিটত িািটে।  

 

১.১ সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতঃ স ংক্রমণ বলর্ে মা্েটদটহি বকাটষ ম্পেম্প ন্ন বিাি সৃডি োরী  স ংঘে  ো 

এটজন্ট ো জীোণুি অ নুপ্র র্বি, আক্রমণ, স ং খ্যোবৃডদ্ধ, বদহকলাি স োর্থ স ং ঘটি ে ডবডক্রয়া এ বং এর  ফর্ল  উৎ প ন্ন 

ম্পেষম্পক্রয়াটক ক বোঝ োয়। স ংক্রম র্ ণর ফ র্ল  সৃি  ক রোগ র্  স ংক্রো ম   করোগ ব ো বোঁয়াটচ কর োগ (ই্টফকশাস ম্পডম্পজস) বর্ল। 

স ংক্রমর্ণর ইংর্র ডজ পডর ভোষো হল ইির্ ফ ি ি ।  

সিংক্রমণ প্রম্পতটিাধ ও ম্প্য়ন্ত্র্ঃ সিংক্রমণ প্রম্পতটিাধ ও ম্প্য়ন্ত্র্ হটলা এ টি  বো স্তব, প্র মোণডভডত্ত  পদ্ধডে, র্ ো িাটয়ন্ট ো 

করোগ ী  ও  স্বোস্থ য মীরো  এড ড়র্য়  ে লর্ে প োর্র এমি  স ংক্রমণ  দ্বোরো  ক্ষডেগ্র স্ত হ র্ে বোধো  কদয় । স্ব োস্থযর্সব োয় িাটয়ন্ট, ব্যম্পক্ত 

ো বিািীি প্র কৃে  আউ ে োম ো ফলাফল কব র   র র্ে  হর্ ল   োর্  ৃ র ী  স ংক্র মণ  প্র ডে র্র োধ  ও  ডি য় ন্ত্রণ  ( আইড পডস )  ব্যব স্থ োর  

ক োর্িো ডব ল্প  কিই। এি মটে ম্প্টম্নাক্ত ম্পেষয়গুটলা অন্তর্ভ নক্তঃ 

 

স্বাস্থযটসো কাটযন স ং ক্রমণ  বো কহ লথর্ য়োর অ যোর্স োডসর্ য়র্ে ি ইির্ ফ ি ি: স োধ োর ণ ে  দী ঘ রৃ্ময়ো ড দ স্বোস্থ যর্স ব ো কি ওয়োর  

স ময় স্বাস্থযটসোটকটে একজ্ ব্যম্পক্তি ্ তু্ কটি বর্ ই্টফকশ্ হয়, তাটকই বহল থটকয়াি এটসাম্পসটয়টেড ই্টফকশ্ 

েলা হয়। এটি বহাম বকয়াি বসটিিংস  ম্পকিংো বকয়ািম্পি াটিি জন্য প্রটর্াজয অন্যন্য বসোদাট্ি বক্ষটত্রও হটত িাটি। এ ই  

অপ্র েযোডি ে  স ংক্রমণ  উ র্েের্ র্ো গ্য াটে ব্যম্পক্তি অসুস্থ েো  ও  মৃ ত্যযর  োরণ  েো ড়োও  হ োসপোেোর্ ল  থো োর ো স্বাস্থযটসো 

গ্রহট্ি স ময় ো ল দী ঘ োৃডয়ে   র ো এব ং অডে ডর ক্ত িোয়োগ ি ডি   ও  কথ র ো ডপউটি   ইন্ট োর র্ভি ি র্ি র   োর ণ, র্ো করোগ ী র 

অডেডর ক্ত ের ে ও ব ািাম্পন্ত তে ড র  র্র।  পোিো পোডি স্বোস্থযর্সব োর ডবষ র্য় জি মর্ি ভ য় ও  কিডে বো ে   ধোরণ ো তে ডর  র্র।  

ক হলথ র্ য় োর অ যর্স োডসর্ য়র্ েি ইির্ ফ ি র্ির (HAI) ঝ ুঁড র  ফয োক্টর  ও   োর ণ স মূহ : কর্ ক োর্িো  করোগ ী র ক হলথর্ য় োর  

অযো র্স োডস র্য়র্ েি ইি র্ ফ ি ি  হ ওয়োর  ঝ ুঁড  থ ো র্ল ও ড ছু  ড ছু  ফযো ক্টর  এ ই ঝ ুঁড র্  আর ও ব োডড়র্ য় কে োর্ ল।  কর্ মি  

কর োগ ী র  ব োধ  ৃ য  ব ো  অন্তডি ডৃহে  ক র ো র্গ র  উপ ডস্থ ডে, র্ো করোগ ী র  করোগ  প্র ডের্রোধ  ক্ষ মেো   ড মর্য়  ক ফর্ল, ইির্ভডসব  কমডি র্ ল 

ডিভোইস  ক র্মি করোগ ী র জন্য  যোর্থের ব ো কে ড দং টি উবর্স র ব্য বহোর, কর োগ ী র  স োডজৃ যোল প্র র্স ড িউর  কথ র্  জটি লে ো  

এবং এ ডন্টবোর্য়োটি র্ র  ব্যব হোর ইেযোড দ। করোগ ী র জন্য  ব্যবহৃ ে ইির্ভডসব  কমড ির্ ল ডিভো ইস কর্েোর্ি -র্স েোর্ি  পর্ ড়  

থো ো কথর্  করোগ ী  ও  স্বোস্থ য মী র্দর HAI হওয়োর  ঝ ুঁড  থ োর্ ।  পোি ো পোডি  স ংক্র ম  জী ব োণুর  স ংের্ি  ৃ এর্স  কর োগ ী  

কথর্  স্বোস্থ য মীরও এটি হও য়ো র  ঝ ুঁড  থ োর্ ।  এ  ে োড় ো ডি র্ ম্নো ক্ত  ফ যোক্টর গুর্লোর্  উটেখটর্াগ্যঃ 

• করোগ ী র বয়স  ৬৫ বে র্রর   ঊ র্বৃ  হর্ল 

• কর োগ ী  জরু ডর  ডব ভোর্গ  ব ো ডি ডব ড়  পডর ে র্োৃ ইউডি র্ে  ভডে  ৃথ ো র্ল 

• বসোটকটে স োে ডদ র্ির  কব ডি  অ বস্থ োি  রর্ল 

• ক ন্দ্র ী য় ডি রোর   যো র্থের, অভ য ন্তরীণ  মূত্রি ো ডলর  যোর্থ ের অথব ো এর্রোট্রো ড য়োল  টি উর্বর  ব্যবহো র হর্ল 

• স োজৃোডর  ব ো  অ র্রো পেোর  হর্ল 

• ট্রমো ইিডিউ জি ইডমউর্ি োসোর্প্র ি ি 

• ডিউর্ট্রোর্প ডিয়ো (ম্প্উটরাম্পফটলি িম্পিমা্ কটম র্াওয়া) 

• চূড়ো ন্তভোর্ব  ম োরোত্ম  করোগ  বো ক  োমোয়  থো র্ল  
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কহলথর্ য়োর অযোর্সো ডস র্য়র্ে ি  ইির্ফ ি র্ির  প্র  োরর্ভ দ:  হোসপোেোর্ল  প্র ধোি ে েোর  ধর র্ির  কহলথর্ য়োর  

অযো র্স োডসর্য়র্ েি ইির্ফ ি ি পো ওয়ো র্ায়ঃ 

•  যোর্থ ের  স ম্পড ৃ মূত্রি োড লর  স ং ক্র মণ 

• কস ন্ট্রোল  লোইি  এর্সোডস র্ য়র্েি  ব্লো িডি ম ইির্ফ ি ি (CLABSI) 

• স োডজৃ যোল  স োই ে ইির্ ফ ি ি (SSI) 

• কভডন্ট র্ল ের  স ম্পড ৃে  ইর্ ভন্ট  (VAE) 

ক হলথ র্ য় োর অ যোর্স োডসর্য় র্ে ি ইির্ ফ ি র্ির  প্র ভ োব: কহলথ র্ য়োর অ যোর্সোডস র্য়র্ েি  ইির্ ফ ি র্ির  কবি  ড ছু 

কিডে বোে  প্র ভ োব রর্য় র্ে। এটি  করোগ ী  ও েোর আত্মীয় স্বজর্ির  মোর্ঝ ভ য় ও উ ডদ্বগ্নে ো তে ডর, এ   বো ডবডি ন্ন  র্ক্ষ  

অবস্থ োি োলীি  করোগ ী র মোিডস   েোপ  তে ডর, কর োগ ী  ও ে োর  আ ত্মী য় র্দর  অথ নৃ ি ডে   ক্ষ ডে, করোগ ী র অসুস্থ েো বৃ ড দ্ধ বো মৃত্যয, 

হোসপোেোর্ল  থো োর  স ম য় বৃ ডদ্ধ, অডেডরক্ত  জিবল -ের ে-এডন্টব োর্য়োটি  ও স রঞ্জো র্মর  ব্যবহ োর, স্বোস্থ যর্স ব ো স ম্পর্ ৃ  

কিডে বোে  ধোরণ ো তে ডর  এব ং স্ব োস্থয মীর্ দর মর্িোবল  হ্রোস  প োও য়োসহ িোিো ডবধ  কিডে বো ে  প্রভ ো ব তেডর   র্র । 

হ োসপোে োর্ল  স ংক্রমণ  প্র ডে র্রোধ ও  ডি য় ন্ত্রর্ণর  উ পো য়: ডবশ্ব স্বোস্থ য  স ংস্থো  ক হলথ  ক য় োর  অ যোর্সোডস র্ য়র্েি  ইির্ ফ ি ি  ব ো  

স্বোস্থ যর্স বো  স ম্প ড ৃে  স ংক্রমণ  প্র ডের্রোধ   র র্ে  স ংক্র মণ  প্র ডের্রো ধ  ও ডিয় ন্ত্রর্ির  কমৌ ডল  উ পোদ োর্ ির  এ টি  আউেল োইি  

প্র দোি   র্রর্ে, র্ো ডি ম্নরূপ— 

• স ংক্র মণ  প্র ডে র্র োধ  ও  ডি য় ন্ত্রণ   মসৃূড ে গ্রহণ 

• কম নটক্ষটত্র জন্য সুম্প্ম্পদ নষ্ট স ংক্র ম ণ প্রডে র্রোধ ও  ডিয় ন্ত্রণ গো ইিলো ইি তেডর 

• স ংক্রমণ প্রডে র্রোধ  ও  ডিয় ন্ত্রর্ণর  জন্য প্র র্য় োজিী য় ডি ক্ষো ও  প্র ডি ক্ষর্ণর  ব্যবস্থ ো  র ো 

• কহলথর্ য়োর অয োর্সোডস র্য়র্ েি ইির্ফ ি ি বো  স্বোস্থ যর্স ব ো স ম্পড  ৃে  স ংক্র মর্ণ র  ও পর  ি জর দোড র 

• স ংক্র মণ  প্র ডে র্র োধ  ও  ডি য় ন্ত্রর্ি র  জন্য  মোডি র্ মোিোল  ক ৌি ল ডি ধ োৃর ণ 

• পর্রৃ্ব ক্ষ ণ, মূল্যো য়ি ও প্র ডেডক্র য় ো 

• পর্োৃপ্ত জি ি ডক্ত  প্র দোি, স হিী য়  োর্জর েোপ  ও  প্র র্য়ো জিী য় কবি   যো পোডসটি 

• ফযোডস ড লটি  পর্োৃর্ য় স ংক্র মণ  প্র ড ে র্র োধ  ও  ডি য়ন্ত্রর্ি র  জন্য  পডরর্ব ি  তে ডর এবং  প্র র্য়ো জিী য়  উপ রণ ও  স রঞ্জো ম  

ডিডি ে  রো । 

কম নটক্ষটত্র স ংক্র মণ  প্র ডে র্রোধ  ও  ডিয় ন্ত্রণ  অ নুিী লি : স্বাস্থযটসোকাটযন স ংক্রমণ  প্র ডের্রোধ  ও ড িয়ন্ত্রণ  অনুিী লর্ি  দু ই  

ধর র্ির  স ে  ৃে ো অবলম্বি   র ো  উডেে। এটি মূলত স্বাস্থযটসোটকটে বর্ম্ হাসিাতাল ো ম্পিম্প্ক ির্ নাটয়ি কথা মাথা 

বিটখ প্র্ীত হটলও বহাম বকয়াি, ওল্ড বহাম ম্পকিংো লিং োম ন বকয়াি বফম্পসম্পলটিি জটন্যও সমা্ াটে প্রটর্াজয।  

১ .  ি যোন্ড োি ৃস ে  ৃে ো  এবং   

২.  অ ডেডরক্ত  স ে  ৃে ো।   

ি যোন্ড োি ৃ স ে  ৃে ো হর্লো স ংক্র ম ণ  প্র ডের্রোধ  ও ডিয়ন্ত্র র্ণর  প্র োথড ম  ও বোধ্যে ো মূল  অ নুিী লি।  এটি  েোড়ো আ মোর্দ র  

স ংক্রমণ  ডি য়ন্ত্র র্ণর  চূড়ো ন্ত লক্ষ য অজৃি   র ো স ম্ভব  ি য়।  ি য োন্ড োি  ৃ স ে  ৃে োস মূর্হর  মর্ধ্য  িটয়টেঃ 

• হোে  কধো য়োর  জন্য  সাো্ ো ে র ল স োবোি,  

• এ টি  স ংক্রমণ  ডিয় ন্ত্রণ  িী ডেম ো লো  প্র ণয়ি,  

• দ্রুে  স ংক্রম  ি িোক্ত রণ,  

• স ংক্রমণ  ডি য়ন্ত্রণ  ডি ক্ষো  প্র দোি,  

• গ্লোভস ও অন্যান্য ম্পিম্পিই-এি সঠিক ব্যবহোর 

• আইর্স োর্লিি 
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• উপযু ক্ত সুরক্ষো -স োম গ্রীর  ব্যব হোর  ও স রবর োহ,  

• জীবোণুমু ক্ত র ণ  ও  পৃি গুর্ লো পড রি ন্ন  রোেো,  

• করোগ ী র্দর  ে োডল পোর্ য় হাঁ েো কথর্   ডবরে  রোেো,  

• প্র ডেডদি  এব ং অপডরি ন্ন  হর্ল ই ডলর্লি  পডর ব ে িৃ   র ো,  

• েোবোর  ডিড দৃি েো পমো ত্রোয়  রোেো  ডিডি ে রণ  ইে যোডদ।   

ি যোন্ড োি ৃ স ে  ৃে োর  অনুিী লি  ডিডি ে   র ো ও ব জোয়  রোেোর  পর  প্র র্য় োজি  হ য় অডেডর ক্ত স ে  ৃে ো অনুিী লর্ির।  

অডেডর ক্ত স ে  ৃে োর্  আমরো  ট্রোিডমি িডভডত্ত   স ে  ৃে োও ব র্ল থোড ।  অডে ডরক্ত  স ে  ৃে োর  মর্ধ্য  ডেি  ধর র্ির  

স ে  ৃে ো িটয়টেঃ 

১ .  এয় োর ব ি  ৃব ো  বোয়ুব োডহে  স ে  ৃে ো: বোয়ুবোডহে স ে  ৃে োস মূর্হ র  মর্ধ্য  রর্য়র্ে— 

• ি যোন্ড োি ৃস ে  ৃে োর  ব োস্তবো য়ি 

• করোগ ী র্  আলো দো  এ   ঘর্র / র্  ডবর্ি  রোেো, কর্েোর্ি  বোয়ুপ্র বোর্ হর  কির্গ টি ভ  কপ্র স োর  ব ো  ে োপ  রর্ য়র্ে 

• ক ডবর্ি র  দরজো  ব ন্ধ  রোে ো।  ক উ  ক ডবর্ি  প্র র্বি   র র্ল  মোস্ক  পর্ র  প্র র্বি   র ো 

• প্র র্য়োজিী য় উর্ দশ্য  ব্যেী ে  করোগ ী র  েলোেল ও পডরব হণ  স ী ডমে   র ো।  প্র র্য়োজর্ি  কর োগী র্  মোস্ক  পডরর্য় ব োডহর্র  

কবর   র ো  ইে যোডদ। 

২ .  ড্র পর্ল ে  ব ো  কফাঁ েোব োডহে  স ে  ৃে ো: ড্রপর্ল ে ব ো  ক ফাঁেো  স ে  ৃ ে োর  কক্ষর্ত্রও  প্র থর্ ম  ি যোন্ড োি  ৃ স ে  ৃে ো  ডিডি ে   র র্ে  

হর্ব  এব ং পর্র  ডির্ ম্নো ক্ত ডবষ য় গু র্লোর  ড দর্  ি জর রোের্ে  হর্ব— 

• করোগ ী র্  আলো দো  এ   ঘর্র / র্  ডবর্ি  রোেো  অথবো  এ ই ভোর্ব  স ংক্রডমে  করোগ ী র  স র্ে  এ  ক ডবর্ি  রোেো 

• করোগ ী র  ১ -২  ড মেোর্রর  মর্ ধ্য   ো জ  র র্ে  হর্ল মোস্ক  পডরধ োি   রো 

• করোগ ী  পডরব হর্ণর  স ময়  করোগ ী র্   মোস্ক  পডর র্য় কিও য়ো 

৩.   ন্ট োক্ট ব ো কর্ োগোর্ র্োগ  স ে  ৃে ো: স বর্ি র্ষ   ন্ট োক্ট ব ো কর্োগোর্র্োগ  স ে  ৃে ো অনুিী লর্ির  কক্ষর্ ত্রও  ি যোন্ড োি ৃ স ে  ৃে োর  

বোস্তবোয় র্ির  পর  ডির্ ম্নো ক্ত  োজ গুর্লো   র র্ে  হ র্ব— 

• করোগ ী র্  আলো দো  এ   ঘর্র / র্  ডবর্ি  রোেো  অথবো  এ ই ভোর্ব  স ংক্রডমে  করোগ ী র  স র্ে  এ  ক ডবর্ি  রোেো 

• করোগ ী র  স্থ োি  ডি ব োৃ ের্ি র  স ময়  কর োর্গর  এড পর্িড মওলড জ  ও  কর োগী র  স ংখ্যো  ডবর্ব েিো   র র্ে  হর্ব 

• ক ডবি  ব ো  ঘর্র  প্র র্বর্ি র  স ময়  পডরষ্কোর  অ- জীবোণুমু ক্ত গ্ল োভস  প ডরধ োি   র র্ে  হ র্ব 

• করোগ ী র  স ং  ডফ ডজ য োল   ন্ট োর্ক্ট  আস র্ে  হর্ল  রু র্ম  প্র র্বর্ি র  স ময়  এ টি  পডরষ্কোর  ও  অ-জীবো ণুমুক্ত  গোউি  

পডরধ োি   র র্ে  হর্ব। 

এটক্ষটত্র ম্পত্টি মূল্ীম্পত অনুসিণ কিা হটয় থাটকঃ  

কি ডরলো ইর্ জিি  ব ো  সটে নাচ্চ জীবোণু মু ক্ত র ি :  কি ডরলোইর্জিি  হর্ ি  এ টি  পদ্ধডে  র্োর ম োধ্যর্ম স ব  মোইর্ক্রোব োয়োল ডি মূলৃ  

ব ো হেযো  র ো হয় এব ং এটি  অনু জীব  ধ্বিংটশি স র্ব োৃচ্চ স্তর। কি ড রলোইর্জির্ি র  েোরটি  প দ্ধডে  রর্ য়র্ে  কর্ মি - অ র্েোর্ে ভ, 

ড্রোই ডহে  ব ো শুষ্কে ো প, রোস োয়ডি   কি ডরলো ইর্জিি, ডবড র ণ  ব ো  করডির্ য়ি ি।   

ড িজ ইির্ফ  ি ি  ব ো জীবোণু মু ক্ত র ণ :  ডিজইির্ফ ি ি  বলর্ে  ে রল  রোস োয়ডি  ব্যব হোর  র্র  করো গ  সৃডি োরী  অ নুজীবর্  

রু ম ক েমপোর্র ের  ব ো  ঘর্রর  েোপ মোত্রো য়  ক মর্র  ক ফলোর পদ্ধডের্  বু ঝ োয়। 

প োরর্স োি োল কপ্র োর্ ে টিভ  ইকুর্ য়প র্ মন্ট  ব ো  ড পডপ ই এর  ব্য বহোর :  পোরর্স োিোল  কপ্র োর্ে টি ভ  ইকুর্য় পর্মন্ট  ব ো ডপ ডপ ই এর  

ব্যবহোর  হর্ি  স ংক্রমণ  প্র ডের্রো ধী  এ টি   োর্ ৃ র ী  ব্যবস্থ ো।  ড পড পইসমূর্ হর  অন্য েম  হ র্ি - মোস্ক, হযোন্ড  গ্লো ভস, গোউি, 

 যোপ, সু ভ োর, কেোর্ের  গ গ জ ই েযোডদ। 
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িাটয়টন্টি ো করোগ ী র  কে স র্মন্ট ও  পডর বহণ: স ংক্রমণ  প্র ডের্রো ধ ও  ডিয় ন্ত্রর্ির  জন্য  িাটয়টন্টি থো োর  জোয়গো  এব ং  

পডর ব হণ  পদ্ধডে  এ টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ডব ষ য়।  স ংক্র মণ   মো র্ে  হোে র্ ধ োয়োর  কব ডস ি, েয়র্লে ও বোথরু র্মর সু ডবধ োসহ এ   

 র্ক্ষ িাটয়ন্টটক রোেো উত্ত ম। ের্ব  র্ক্ষর  অভোব ব ো অন্য  ক োি  োরর্ি  র্ড দ েো স ম্ভব ি ো হ য়  কস র্ক্ষর্ত্র এ ই জীবোণু 

দ্বোরো স ংক্রড মে এ োডধ  িাটয়ন্টটক এ টি  রু ম  বো হাসিাতাল হটল ওয়োর্ি  ৃ র োে ো  কর্র্ে  পো র্র ।  এধ র র্ি র  স মডিে  রু র্ম  

দু ইজি িাটয়টন্টি ডবেোি োর মর্ ধ্য ১ -২ ডম েোর ফাঁ ো রোের্ে  হর্ব। পোিপ োডি স ংক্রডমে করো গী র কবি, ওয়োি ৃ এব ং  

 ক্ষ স মূহ অন্য োন্য  কর োগ ী র  এলো  ো কথ র্  স ম্পূণ  ৃ আলো দো র োে ো  জরু র ী ।  পডর ব হর্ি  অস ে  ৃে ো  কথ র্ ও  স্বাস্থযটসোয় 

স ংক্রমণ েড ড়র্য়  প ড়র্ে পোর্র। স ংক্রডমে করোগ ী ো িাটয়ন্ট পড র ব হর্ি র  স ময়  উ পযুক্ত  স ে  ৃে ো অব লম্বি   র র্ে  হর্ব ।  

উদোহরিস রূপ ব লো র্ো য়, পোলর্মো িোডর র্ক্ষ্মো বো  র্রোি ো ভোইর োর্স আক্রোন্ত কর োগী  পডরবহর্ি র স ময় করোগ ী র্  মোস্ক পডরর্য়  

কিয়ো  এবং  এ  স  ল  কর োগী র্দর  প ডরবহর্ি র কক্ষর্ত্র  আ লোদো  হু ইল  ক েয়োর, কি েোর, কপ র্িন্ট  ট্রড ল এব ং ড লফ ে ব্যবহোর   র ো  

প্র র্য়োজি।   

 

প ডরর্বি গে  ব্যবস্থ োপিো  অনুিী লি  (Environmental Management Practice): িাটয়ন্ট ো করোগ ী  

ব্যবস্থ োপিো ও কস বোর জো য়গোগুর্ লো কবডি রভোগই কভ জো ক মোড পং ড দর্য় পডরষ্কোর  র ো উডেে।  পডর ষ্কোর পডরি ন্নেোর জন্য  

শু র্িো ঝ োড় –  ডদ র্য়  পড র ষ্কোর   র োর  অনুি ী লি  আ দি  ৃ ি য়।  ক ম োডপংর্ য়  এ টি  ডি র র্পক্ষ  ডি েোর র্ জন্ট  স লুি র্ি র  ব্যব হ োর  

পডরষ্কোর  পডরি ন্নে োর মোির্  উ ন্নে  র্র।  ৮ ০  ডিগ্রী  কস ল ডস য়োস  েোপমো ত্রোর গর ম পোডিও  পডর র্ব ি গে  পডরি ন্নেোর জন্য 

খুব   োর্ ৃ র ী ।   

র্থ োর্থ পডর ষ্কোর - পডরি ন্নেো ও হ োউসড ড প ং   োর্ কৃ্র ম পডর েোলি োাঃ পডরর্বি গে  পডরষ্কোর -পড রি ন্নেো রক্ষো, দূষণ ও 

জী ব োণুমু ক্ত র ি স হ স োড ব  ৃ  স ং ক্র মণ  কর োর্ধ  হো উস ড ডপ ং  এর  গু রু ত্ব পূ ণ  ৃর্ভডম ো  র র্ য়র্ে ।  এটক্ষটত্র ম্প্টম্নাক্ত পদ র্ক্ষপ  গ্রহি 

 র র্ে হর্ব - 

• িাটয়ন্ট ো বিািীি বসোকাটযনি সাটথ সিংম্পিষ্ট স ম স্ত এ লো ো পডরষ্কোর ও দু ষণমু ক্ত  র র্ে  এ  টি  উপযু ক্ত 

ডলডেে সম য়সূ েী  থো র্ে  হর্ব 

• ডি য়ডমে  পডর ষ্কোর্র র  পদ্ধডে   োর্  ৃ র  ও স ো মঞ্জস্য পূ ণ  ৃ হর্ে  হ র্ব 

• ব্যবহোর,  োর্ ৃ োডর ে ো, গ্রহির্র্ো গ্যেো, ডি র োপত্ত ো এব ং ে র র্ ের  উ পর  ডভ ডত্ত   র্র  ডে ডি ং স োম গ্রী  ড ি ব োৃেি   র র্ে  

হর্ব 

• স মস্ত ডে ডিং পণ্য গু র্লো প্রম্পতষ্ঠাট্ি স ংক্রমণ প্রডে র্রোধ ও ডি য়ন্ত্র ণ িম্পলম্পস  র্ত  ৃ  অনুর্ মোড দে  হর্ ে  হর্ব 

• রু ম ব ো ক ডব ি  পডর ষ্ক োর   র োর  স ময় স  ল   মী র্  ি যোন্ড ো ি ৃস ে  ৃে ো অব ল ম্বি   র র্ে  হর্ব  

• কর্র্ োি  পডর ি ন্নে ো   োর্কৃ্র ম  প ড র েোলি ো  র োর  স ম য় হযোন্ড  গ্লাভ স ব্যবহোর  র ো উড েে।   

• ি যোন্ড োি ৃ অপো র্র টি ং প্র র্স ডিউর  অনুস র ণ   র্র  ম্য োর্ি জ োর  ও  সু পোর ভো ইজোর ঘ ণ  স  ল বকয়ািম্পিম্প িং ও 

হোউসড ডপ ং  মীর্দর  ডলডেে  ম োিদন্ড ব্যবহ োর  র্র  পড রষ্কোর - পড রি ন্নেোর  োর্জর  দক্ষে ো মুল্যো য় ি  কিটে 

• জীবোণুমু ক্ত  র োর জন্য অ - গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ পৃ ি গুর্লোর্ে  উ চ্চস্তর্র র  জী ব োণুি োি   ব ো ে র ল র োস োয়ডি   জী ব োণুি োি   

ব্যবহোর  র ো  র্োর্ব  িো।  

• রু ম বো ক ডবর্ি র  স োরর্ফস  ( র্মর্ ঝ, কদয়োল, কেডবল েপ ইে যোডদ ) স বস ময় পডরষ্কোর  পডরি ন্ন  রোের্ ে হর্ব 

• ডেডি ং বো  জীবোণু মুক্ত র ণ  পণ্য  ব্যবহোর্র প্র স্তু ে  োর র্ র  ডি র্ দিৃ ি ো অনুস র ি   র র্ে  হর্ব 

•  ম েি  ৃ র র্ে  হয়  এমি  স োরর্ ফর্স র  ত্যলি োয় ঘি ঘি  েি  ৃ র র্ে  হয় ( র্র্ মি -দর জোর  ি ব, ডবেোি োর করডল ং, 

ডবদু যর্ের সুই জ, েয়র্লর্ ের আর্ ি পোর্ির  পৃি গু র্লো)  এ মি স োরর্ ফস গুর্লো  কব ডি  কব ডি  প ডরষ্কোর  ও জীবোণু মুক্ত  

 র র্ে হর্ব । 

• কর োগ ী  পডর ের্োৃর  জো য়গ োর  কদ য়ো ল, ভোটি  ৃ যোল ব্লো ইন্ড, জোি োলোর  পদ োৃর   ো পড়  প ডর ষ্কোর   র ো র্ ে ি  ে ো দৃশ্যে  

ময়লো  হর্ য় র্ো য় 

• কর োগ ী র  পডর ের্োৃর  জো য়গ োয়   ে র্ ি ো জী ব োণুি োি   ফডগ ং  ব্যব হোর   র ো র্োর্ব  ি ো 
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• ব ড় স োর র্ ফস  এডর য়ো  পডর ষ্কোর্র র  কর্  স মস্ত  প দ্ধডে  কর োগ ী  প ডর ের্ োৃ র  জো য়গ োয়  এর্র োর্স োল  ব ো  ধূ র্লো ব োডল ে ড ড়র্য়  

কদয়  স ম স্ত পদ্ধ ডে এডড়র্ য় েলর্ে  হর্ব 

• মপ,  োপ ড় ও  স লুযি র্ি র   োর্  ৃ র  ব্যব হোর্র র  স ঠি   পদ্ধডে  অ নুস র ি   র র্ে  হর্ব 

• প্র ডেডদি বো  প্র র্য়োজি  অ নুস োর্র ড েডি ং স লু যি ি তে ডর  রো  এবং  ঘি  ঘি  েোজো  স লু যি ি ব্যবহোর   র ো 

• ডেডি ং স লু যি ি ব্যব হোর্রর কক্ষর্ ত্র প্রডেব োরই  পডর ষ্কোর মপ  ও  ো পড়  ব্যবহোর   র ো  

• ব্যবহোর্র র  প র্র  মপ  ও  োপ ড় পডর ষ্কোর   র র্ে  হর্ব  এব ং  পু ণ াঃ ব্যব হোর্র র  পূ র্ব  ৃ ে ো  শু ড র্য়  ডি র্ ে  হর্ব  অথ ব ো  

ডিজর্প োর্সব ল মপ  কহ ি ও   োপ ড় ব্যব হোর  র র্ে  হর্ব 

ব জৃয  ব্যব স্থ োপি ো  ডি ডি ে  র ণ :  

ব জৃয  ব্যব স্থ োপি ো স র োস ডর  স ংক্র মণ  প্র ডে র্র োধ  ও  ম্প্য়ন্ত্রট্ি সাটথ স ম্পৃক্ত।  বকয়ািম্পিম্প িং এি তদিডি ি  ো র্জর  এ  

অডব র্ি দ্য  অংি  হর্ি  ব জৃয ডি ষ্পডত্ত ।  ব জৃয পৃ থ  ী  র ণ, স ংগ্রহ, স ঞ্চয়, পডর ব হণ  এব ং ডি ষ্পডত্ত  ব জৃয ব্যব স্থ ো পি োর  অংি ।  

ব জৃয  ব্যব স্থ ো পি োর  প্র ধ োি  লক্ষ য  হ র্লো ডব পজ্জ ি   উৎ স  ( র্র্মি  প্যাটথাটজ্ ো বিািসৃম্পষ্টকািী জীোণু)  এর  ঝ ুঁড  হৃ োস   র ো  

এবং করোগ ী, কহলথ র্ য়োর  ও য়ো  ৃোর  ও  পডর র্ব র্ি  ে োর্দর  স ং ক্র মণ  কর োধ   র ো।  স্বোস্থ য পডর ে র্োৃ ব জৃযর্  ক মডির্ ল, 

ব োর্য়োর্ মডির্ ল  ব ো  হোস পোে োল  ব জৃযও  ব লো  হর্ য়  থ োর্ ।  এই  ব জৃয গুর্লো  স োধ োর ণ ে  দু ই ধ র র্ি র  হর্য়  থ োর্  ১.  ঝ ুঁড পূ ণ  ৃ

ব জৃয; ২.  অঝ ুঁড  ব ো ঝ ুঁড হী ি  ব জৃয।  কর্স ব  ব জৃয উৎ স  কথ র্  আ র্স, র্ো স ংক্রম , রোস োয়ডি  অ থবো কেজডক্র য় এর্জন্ট  

দ্বোরো দূডষে হ র্ে পোর্ র, এস ব  হর্ি  ঝ ুঁড পূ ণ  ৃ ব জৃয।  আর  কর্স ব  ব জৃয পদোথ  ৃ স োধ োর ণ  গ োহসৃ্থ য উপ োদোি  দ্বোর ো গ ঠি ে  এ ব ং  

স ম্ভ োব্য র োস োয় ডি   ব ো  কে জড ক্র য়  ঝ ুঁড র  প্র ডে ডি ডধ ত্ব   র্র  ি ো, েো হর্ি অ-ঝ ুঁড পূ ণ  ৃব জৃয।   

স ংক্র োম  ব জৃয  িোি ো ধর র্ির  হর্ ে পোর্র— 

• রক্ত বো  রর্ ক্তর উ পোদ োি - ের ল  রক্ত, ডস রোম, ে োজমো ইেযোড দ 

• প্য োথ লডজ ব জৃ য— ম য়িোে দন্ত  ব ো অর্ রোপ েোর্রর  স ময় স ংগৃহী ে  ে োর্সন্ট ো, জরোয়ু, ি রী র্রর অে, মোনুষ বো  

প্র োিী র টিসুয ইেযো ডদ 

• মোইর্ক্র োব োর্য় োলডজ যোল   োলে ো র  ও ব জৃয 

• ি োপসৃ  কর্ মি  সু ুঁে, কব্ল ি, গ্লোস, ডপর্পে  ইেয োডদ 

• দূডষে আ ইর্ে ম, র্ো র ক্ত  ব ো অন্য োন্য  স ংক্র োম  ডি গ েৃ   র্র ।  

ব র্ জৃ যর   ি র্ে ইি োর  ও  কি োর্ র জ 

ি োপ ৃ  র্ন্ট ি োর  অব শ্যই ি ক্ত, পোং েোর  ও ড ল  প্রু ফ এব ং ব ন্ধ র্র্োগ্য হর্ে  হর্ব ।  স ব  স ংক্র োম   ব র্জৃযর  পোর্ত্র এ টি  

ব োর্য়োহ যোজ োি ৃ কলর্ব ল  অথ ব ো  োলোর  ক োি  র র্ে  হর্ব, র্ো স্বাস্থযটসো মী র্ দর  দ্ধোর ো ি ি ো ক্তর্ র্োগ্য।  স ংক্র ো ম  ব জৃয  

উৎ পোদর্ি র  পর  র্ে  ে ো ড়োে োড ড় স ম্ভ ব  ে ো ডি ষ্পডত্ত   র র্ে  হর্ব ।  স ম্ভ োব্য এ ক্সর্পো জোর্র র  ঝ ুঁড   ম োর্ে  কি ো র্র র্জর  স ম য়  

 ডমর্য়  আি র্ে  হর্ব  এব ং কি োর্ র জ এল ো োয়  দৃশ্য মোি  ব োর্য় োহয ো জোি ৃডে হ্ন ল োডগ র্য়  কস ে োর্ি  প্র র্ব ি োডধ  োর  স ী ডমে   র র্ে 

হর্ব । 

ক গোর্ েি রু লস  ফর ওর্ য়ি  ম্যোর্ি জ র্মন্ট: স্বাস্থযটসোয় ম্পেম্প ন্ন হ োস পোে োর্লর  ব জৃয ব্যব স্থ োপি োর  ড ে ি টি  কগ োর্েি  রু লস  

রর্য়র্ে, র্ো হোউসড ডপ ং ম্যোর্ি জোর, সুপোর ভো ইজোর  এব ং  ম ী র্দর  স োব কৃ্ষ ডণ   ম র্ি  র োে র্ে  হর্ব । এটি বর্টকাট্া 

স্বাস্থযটসোি বক্ষটত্র সমা্ াটে প্রটর্াজযঃ 

• হোস পোে োল  ব জৃ য (বমম্পডটকল েজনয) অন্য  ক োর্ি ো  ব র্জৃ যর  স র্ ে কম ি োর্ি ো র্োর্ব ি ো । 

• বমম্পডটকল ব জৃয  পডর ব হণ, ডট্রের্ মন্ট ও  ডিষ্পডত্ত র  আর্গ  স ময় সূ ডে অনুর্ োয়ী  উৎ স  হর্েই  েো  োলোর ক োি  

অনুর্ো য়ী  আলো দো  পো র্ত্র বো  ব্যোর্গ  রোের্ে  হ র্ব । 

• ৪৮ ঘণ্টোর কবডি  স মর্য়র  জন্য অ পডরর্ি োডধে ক োর্িো  বমম্পডটকল ব জৃয স ংর ক্ষ ণ   র ো  র্োর্ব  ি ো । 
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হ োস পোে োল  ব র্জৃ যর  প্র  োর  ও   োল োর  ক োর্ িি  ডব র্ি র  ব্যব হোর াঃ ব জৃয ব্যব স্থ োপি োর  অন্য ে ম এ টি  উপো য় হ র্ি  ব র্জৃ যর  

ধর ি অনুর্ োয়ী  এস ব  আলো দো  র ো এবং   োলোর  ক োর্ িি ডব র্ি রো েো। বমম্পডটকল ব র্জৃ যর  ধ র ি, এ র সংরক্ষণ  পোত্র  ও 

উদোহরণ  ডির্ম্ন  উ পস্থ োপি  র ো হ র্লো -  

 

স ং ক্রোম   েজনযঃ হ লুদ ওটয়ষ্ট ম্পে্ 

• স ংক্রডমে ত্যল ো, গ জ, ব্যোর্ন্ডজ, ে োি োর 

• মোনুর্ষর  ি রী র্রর অ ে, ে োর্সন্ট ো 

• স ংক্রডমে স্য োলোইি  ব্যোগ, স্যোলো ইি কস ে, 

ডস ডরঞ্জ, রক্ত স ঞ্চোলি ব্যোগ ও ক স ে, ব্যভহৃে  

 যোর্থের, কড্র র্িজ 

• ব্যোগ টিউব, রোইস টিউব, ইউডর ি ব্যোগ, 

ইউডরি োল, িোয়োল োইডস স  ব জৃয 

• ল্যোবর্রে ডরর রর্ ক্তর স্য োম্পল,  োলেোর, 

 োডি, ডস রোম, ি রী র্রর ডলকুইি, ব্যবহৃ ে 

গ্লোভস  এেিং 

• করোগ ী র্দর দ্বোরো ব্যবহৃ ে টিসু য ই েযোডদ 

 

ি ো প ৃব ো ধ োরোর্ লো েজনযঃ লাল ওটয়ষ্ট ম্পে্ 

• ব্যব হৃ ে  স  ল প্র  োর  সু ুঁই 

• কেি টিউব, ডি ডি, অযোম্পল,  ায়াল, ড পর্প ে, 

 ভোর জোর  

• ব্যব হৃ ে  অর্থ োৃর্প ডি  র্ ন্ত্রপ োডে  ক র্মি - 

কপর্র , স্ক্রু, ইেোে  েোর ও কে ে 

 াঁ ডে, ভোেো  াঁ ে, ধোরোর্লো ধোে ব বস্তু 

 

পু িাঃ প্র ডক্র য়ো জোে রণ  ব জৃ য ব ো ে োডি  েজনযঃ সবুজ 

ওটয়ষ্ট ম্পে্ 

• ব্যবহৃ ে অস ংক্র োম  ে োডি  ও  ধোে ব পোত্র 

• অস ংক্রো ম  ডিডি, ডস ডরঞ্জ, স্যোলোইি ব্য োগ 

• ডমিোর্রল  ওয় োেোর্রর  কবোে ল 

 

স োধো র ণ  ব জৃ য ( অস ংক্র োম ): কাটলা ওটয়ষ্ট ম্পে্ 

• ব্যবহৃ ে  োগজ, েোডলবক্স,  োপ ড় 

• ে োর্দ্য র  ব জৃ য কর্ মি  ডির্ মর  কে ো স ো, রোন্নোঘর্রর 

ব জৃয,  োগ র্জর বক্স,  োর্ট িৃ, পড লডথি ইে যোড দ। 
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কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূতকিণঃ 

কম নটক্ষটত্র ম্প্িািিা সতকনতামূলক ব্যেস্থা েলটত সাধািণ ম্পকছু কার্য্কক্রনমটক বোঝায় র্াি মটে িটয়টে গ্লা স িিা, 

বচাটখি সুিক্ষা িিা,  াল সিঞ্জাম ব্যেহাি কিা, বকা্ ম্পকছু ম্পেেটক িড়টল তা িম্পিষ্কাি কিা, প্রাথম্পমক ম্পচম্পকৎসা ম্পকে 

ব্যেহাি কিটত িািা ইতযাম্পদ। তটে মট্ িাখটত হটে বর্, এগুম্পল জা্াি মটেই শুধু সতকনতামূলক ব্যেস্থাগুডল  স ী মোবদ্ধ  

িয়। এি সাটথ আিও ম্পকছু ম্পেষয় জম্পড়ত।  

 

কম নটক্ষটত্র ম্প্িািিাি সুম্পেধা 

র্খ্ এক দল কমীোম্পহ্ী সম্পতযকাি অটথ ন কাটজ ম্প্টেম্পদত হয় এেিং একটি ম্প্িািদ কাটজি িম্পিটেশ ততম্পিি 

লটক্ষ একম্পত্রত হয়, তখ্ এটি কম নটক্ষটত্র ম্পেম্প ন্ন িকটমি আঘাত হ্রাস এেিং অসুস্থতা ম্প্িসট্ অেদা্ িাটখ এেিং 

অিম্পণত সুম্পেধা প্রদা্ কটি থাটক।  

 

কম নটক্ষটত্র সতকনতামূলক ব্যেস্থায় কিণীয়  

একটি ম্প্িািদ কাটজি িম্পিটেশ ততম্পিটত সাহায কিাি জন্য সমস্ত কম নচািীটদি দ্বািা অনুসিণ কিা বর্টত িাটি 

এম্ ম্পকছু কাটজি ম্প্িািিামূলক কি্ীয় িটয়টে। র্ম্পদও ম্প্টম্নি ম্পেষয়গুম্পলই একমাত্র কি্ীয় ্য়, েিিং 

বসোদা্কািীিা র্াটত তাটদি কম নটক্ষটত্র কম ঝুঁম্পকটত কাজ কিটত িাটি তাি মটে এগুটলাই মূল বমৌম্পলক 

আদশ নগুম্পলি অন্যতম। বর্ম্ঃ  

 

সে নদা অম্প্িািদ অেস্থাি ম্পিটিাে ন কিাঃ কখ্ও কখ্ও, কমীিা ম্প্টজি ো অন্য বকউ সমস্যায় িড়াি  টয় 

তাটদি ঊধ্বনত্টদি সাটথ ম্প্ম্পদ নষ্ট ঝুঁম্পকি ম্পেষয় এেিং ম্পেিদগুম্পল জা্াটত ম্পদ্বধা বোধ কিটত িাটি। এটি ম্প্িািদ 

কাটজি িম্পিটেটশি জন্য অনুকূল ্য়। কািণ এটি কম নটক্ষটত্র দুঘ নে্া ো আঘাটতি সম্ভাে্া োম্পড়টয় তুলটত 

িাটি। তাই কমীটক অন্যান্য সহকমীটদি এেিং ম্প্টজটদি িক্ষায় সাহায কিাি জন্য অম্পেলটম্ব ঝুঁম্পকি ম্পেষয়গুম্পল 

ম্পিটিাে ন কিটত হটে। একোি এই সমস্যা ম্পচম্পিত হটয় কগর্ল, দ্রুে এেিং কার্ নকি াটে িিেতী ঝুঁম্পক কমাটত 

সাহায কিটে।  

 

অম্প্িািদ অেস্থাি ম্পিটিাে ন কিা 

ওয়াকনটস্ট্শ্ িম্পিষ্কাি িাখাঃ বসোদা্কািীিা তাটদি ওয়াকনটস্ট্শট্ি কাোকাম্পে অপ্রটয়াজ্ীয় ম্পজম্প্স থ োকটল 

অথবো ওয়োকনটস্ট্শট্ বকা্ ম্পকছু িটড় থাকটল তা অেশ্যই সে নদা িম্পিষ্কাি কিটে এেিং অন্যান্য সহকমীটদি 

সাটথ ম্পমটল কাজ কিা লািটল বসই এলাকাটিটক পুঙ্খানুপুঙ্খ াটে স্যাম্প্োইজ কিটত হটে। 
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ওয়াকনটস্ট্শ্ িম্পিষ্কাি িাখা 

প্রম্পতিক্ষামূলক সিঞ্জাম (ম্পিম্পিই) িম্পিধা্ কিাঃ কাটজি সময় কমীটদি সে নদা প্রটয়াজ্ীয় ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক 

সিঞ্জাম (ম্পিম্পিই) িড়া অম্পত গুরুত্বপূণ ন। প্রায়শই, কমীিা ম্প্ম্পদ নষ্ট ম্পিম্পিই িিটত র্ভটল র্া্ বর্ম্ প্রম্পতিক্ষামূলক 

িিলস ো বহয়াি ব্ে ইতযাম্পদ। কািণ তািা মট্ কটি বর্ এটি োড়োই তািা দ্রুত কাজটি বশষ কটি বফলটত 

িািটে। কমীটদি ম্প্িািদ িাখটত এেিং তাটদি আঘাত ো অসুস্থতা বথটক িক্ষা কিাি জন্য ব্যম্পক্তিত 

সুিক্ষামূলক সিঞ্জামগুম্পল বদয়া হয়, তাই সে নদা তাটদি কাটজি জন্য ম্প্ধ নাম্পিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (PPE) 

র্থোর্থভোর্ব  িটি ম্প্টত হটে। 

 

 ো র্জর  ফাঁর্  ম্পেিম্পত ব্য়াঃ কম নস্থটল দায়েদ্ধতাি এব ং অম্পতম্পিক্ত কাজ কিাি কািটণ কমীিা িান্ত হটয় িটড়। 

েোই ড ছু ম্পকছু কাজ বশষ কিাি আটি কমীটদি ম্পেোম ম্প্টয় পূ্ ন উদ্যটম কাটজ বফিাি জন্য মাটঝ মাটঝ ম্পেিম্পত 

ব্য়া উম্পচত। কাজ কিটত কিটত িান্ত হটল কমীিা একটি ঝুঁম্পকি মটে িটড়্ এেিং হাটতি কাজটিটত পুটিাপুম্পি 

মট্াটর্াি ম্পদটত িাটি ্া, এি ফটল বর্ বকা্ দুঘ নে্া ঘেকে িাটি। 

 

ধািাোম্পহক িদটক্ষিগুম্পল এম্পড়টয় ্া র্াওয়াঃ কখ্ও কখ্ও কমীিা একটি কাজ সম্পূণ ন কিাি জন্য তাড়োহুকড়ো 

কিা শুরু কটি ।  এর্ে েো র্দর  োর্জর ধোরোব োডহ েোর  ডবচ্য যডে  ঘর্ে ।  এস ময়  দ্রুত কাজটি সিন্ন কিাি জন্য 

সঠিক উিাটয় ম্পকছু সিঞ্জাম ব্যেহাি র্ভ র্ল কর্র্ে িাটি। এটি বর্ বকা্ও মূটল্য এড়োব্া উম্পচত। বসটক্ষটত্র দটলি 

সদস্যটদি ঝুঁম্পকি সম্ভাে্া এড়োবত সঠিক িদ্ধম্পত এেিং কম নপ্রোহগুম্পল সােধাট্ অনুসিণ কিা উম্পচত। 

 

্তু্ কম ন িদ্ধম্পতি সিটকন ওয়াম্পকেহাল (Up to Date)  থাকাঃ কম নটক্ষটত্র ক োর্িো  ্তু্ িদ্ধম্পত ব ো ্তু্ 

সিঞ্জামাম্পদ যুক্ত হটল কমীটদি বসই ব্যািাটি সে নদা সটচত্ এেিং ওয়াম্পকেহাল থাকটত হটে। সম্ভাব্য দূঘ নে্া 

এড়োবত কমীটদি কী কিা দিকাি বস সিটকন র্থার্থ প্রম্পশক্ষণ এেিং ম্পশক্ষা প্রদা্ কিা আেশ্যক। বকাট্া প্রশ্ন 

ো ম্পকছু জা্াি থাকটল সুিাি াইজািটক ম্পজজ্ঞাসা কটি ম্প্টত হটে। 

 

সঠিক বদহ  ম্পি (B od y  Post ure) েজায় িাখাঃ সঠিক বদহ  ম্পি েজায় বিটখ কাজগুম্পল সিাদ্ কিা 

কমীি জন্য গুরুত্বপূণ ন।  ািী ম্পজম্প্স বতালা, এম্ম্পক কম্পিউোটি েটস কাজ কিাি বক্ষটত্র এই ম্প্িািিাি 

উিটদশগুম্পল বমট্ চলা উম্পচত। সঠিক বদহ  ম্পি েজায় বিটখ কাজ কিটল তাটদি ঘাড়, ম্পিে ো কাঁটধ ব্যথা সহ 

সম্ভাব্য দীঘ নটময়োদী ক্ষম্পত এড়াকি ো সম্ভে হয়। 

্তু্ কমীটদি ম্প্টদ নশ্া প্রদা্ কিাঃ প্রম্পতষ্ঠাট্ি অম্প জ্ঞটদি উম্পচত ্তু্ কমীটদি সঠিক ম্প্িািিামূলক 

ব্যেস্থাি ম্প্টদ নশ্া বদওয়া। উক্ত সিংস্থাি ম্প্িািিা ম্প্য়ম এেিং এি মা্দন্ড সিটকন ম্পশম্পক্ষত কিটল কম নস্থটলি 

ম্প্িািিাি ভীে  আটিা শম্পক্তশালী হটয় উেটে।  
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বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিা ( Oc c up ation al S afety  and  He alth - O S H): বিশািত স্বাস্থয হল কাটজি 

একটি বক্ষত্র বর্খাট্ সকল বিশার কমীটদি শািীম্পিক, মা্ম্পসক এেিং সামাম্পজক সুস্থযতাি উন্নয়্ ও মা্ েজায় িাখা 

ম্প্টয় আটলাচ্া কটি। বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিা (OSH) হল জ্স্বাটস্থযি একটি শাখা বর্খাট্  মীর্ দর 

অসুস্থ যে োর  প্র ব ি ে ো এব ং  ঝ ুঁড  ড ি র্য় আর্ লোেি ো   র্র  এব ং  কস গু র্ লো প্র ডে র্র োধ   র োর  জন্য  ডব ডভন্ন  ক ৌি ল বোস্তবো য়ি 

 র্র।    

বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিাি গুরুত্বঃ বেম্পশি াি কমী কম নটক্ষটত্র ম্পদট্ কমিটক্ষ আে ঘন্টা ব্যয় কটি, তা বহাক বকা্ 

হাসিাতাটল বিািীি কাটে, অম্পফটস ম্পকিংো কািখা্ায়। তাই, কাটজি িম্পিটেশ ম্প্িািদ এেিং স্বাস্থযকি হওয়া উম্পচত। 

সািা ম্পেটর্শ্ প্রম্পতম্পদ্ কমীিা প্রচুি স্বাস্থয ঝুঁম্পকি সম্মুখী্ হয় , বর্ম্: ধুলা, গ্যাস, প্রকে শব্দ, কি্; চিম তািমাত্রা 

ইতযাম্পদ। অকুটিশ্াল বহলথ অযান্ড বসফটি (OSH) ো বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিা প্রাথম্পমক াটে কম নটক্ষটত্র দুঘ নে্া, 

আঘাত এেিং ক্ষম্পতকািক িদাটথ নি সিংস্পশন বথটক কমীটদি িক্ষা কিাি উিি আটলাকিাত কটি। র্ম্পদও দুঘ নে্া 

বর্টকাট্া সময় ঘেটত িাটি, তবুও ম্প্ক য়োিকতনাি দাম্পয়ত্ব ম্প্ম্পিত কিা উম্পচত বর্্ দূঘ নে্াি ঝুঁম্পক কমাটত িদটক্ষি 

ব্য় এেিং ম্প্িািদ কাটজি িম্পিটেশ েজায় িাটখ। প্রটতযকটি প্রম্পতষ্ঠাট্ বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিার ডবষ য়টি র্  

অগ্রাম্পধকাি বদয়া হটল ম্পকছু মূল সুম্পেধা িাওয়া র্ায়। বর্ম্ঃ 

• এটি কম নটক্ষটত্র আঘাত এেিং অসুস্থতা হ্রাস কটি 

• এটি কমীটদি উৎ পোদিি ী লেো উন্নত কটি 

• এটি কমীটদি অট্কম্পদ্ একই জায়িায় ধটি িাখটত সাহায কটি 

• এটি আঘাটতি খিচ এেিং েম্পমকটদি ক্ষম্পতপূিণ হ্রাস কটি 

স্বাস্থয সটচত্তাি গুরুত্বঃ স্বাস্থয, স্বাস্থযটসো এেিং এি িম্পিটষো, স্বাটস্থযি প্রকয়োজ্ীয়তা, বিাি এেিং প্রম্পতটিাধমূলক 

ব্যেস্থা সিটকন সাধািণ ধািণা এেিং জ্ঞা্টক স্বাস্থয সটচত্তা েটল। স্বাস্থয সটচত্তা হল বিাি প্রম্পতটিাধ, দ্রুত 

স্াক্তকিণ, সঠিক ম্পচম্পকৎসা বথিািীি জন্য অিম্পিহার্ ন এেিং কার্ নকি স্বাস্থয বসোি মূল চাম্পেকাঠি। একটি বিাি এেিং এি 

লক্ষণগুম্পল সিটকন সটচত্ হওয়াি মােটম প্রম্পতটিাধমূলক ব্যেস্থা গ্রহণ কিা, বহলথ স্ক্রীম্প্িং  র ো, স্বোস্থ য  িিীক্ষাসহ 

বচক-আটিি ম্পেষয়গুটলাটক প্রাধান্য বদ্। আমাটদি বদটশ বিাি সিটকন সটচত্তাি অ াে ো স্ক্রীম্প্িং এেিং সঠিক 

সমটয় ম্পচম্পকৎসা গ্রহট্ অেটহলা সুস্বাটস্থযি জন্য একটি গুরুতি োধা।  

 

স্বাস্থয সটচত্তাি মােটম খুে দ্রুত বিাি ম্প্্ নয় কিা  

সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নতকিণ, ম্প্িািিা ্ীম্পতমালাঃ ম্প্িািদ কম নস্থল ম্প্ম্পিত কিাি লটক্ষয 

প্রম্পতষ্ঠাট্ অেম্পস্থত র্ন্ত্রিাম্পত এেিং ম্পেটশষ কটি কমীটদি ব্যম্পক্তিত ম্প্িািিাি ব্যািািটি অগ্রাম্পধকািটর্াগ্য ম্পেষয়, এ 

ব্যািাটি ম্প্ম্নেম্পণ নত ম্পেষয়গুম্পল কিণীয় েটল িণ্য কিটত হটে। বর্ম্- 

▪ অম্পিকান্ড বথটক ম্প্িািিাঃ অম্পিকান্ড বথটক ম্প্িািিাি জন্য প্রম্পতটি কািখা্ায় স্বয়িং সম্পূণ ন 

্ীম্পতমালা প্রণয়্ কিা আটে র্া সিংম্পিষ্ট সোইটক অেম্পহত কিটত হটে। 

▪ ম্পে াি অনুর্ায়ী আত্মিক্ষামূলক সিঞ্জামাম্পদ (PPE)- এি ব্যেহাি বর্ম্ঃ বকম্পমকযাল ম্পে াি এি 

জন্য িাোি এটপ্রাণ, হযান্ড গ্লা স, বকম্পমকযাল মাি, গ্লা স ও িামবুে। 
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▪ তেদুযম্পতক র্ন্ত্রিাম্পতঃ সমস্ত তেদুযম্পতক সিংটর্াি ম্প্িািদ াটে কিটত হটে। বকাথাও বকা্ বখালা তাি, 

ই্সুম্পলশ্ বেিযুক্ত তাি থাকটে ্া। 

▪ তেদুযম্পতক ম্পেিদ সিটকন সতকনতা 

▪ ম্পেম্প ন্ন বস্ট্ািঃ প্রম্পতম্পদ্ কাজ শুরুি পূটে ন িম্পিষ্কাি িম্পিেন্ন কিটত হটে। 

▪  ে্, র্ন্ত্রিাম্পত ও অন্যান্য কাোটমাি ম্প্িািিা 

▪ র্ন্ত্রিাম্পত বঢটক িাখা  

▪ চলমা্ র্ন্ত্রিাম্পতটত ো উহাি ম্প্কে কাজ কিা 

▪ ম্পেিজ্জ্ক র্ন্ত্রিাম্পতি কাটজ তরুণ ব্যম্পক্তটদি ম্প্টয়াি  

▪ র্ন্ত্রিাম্পত স্থাি্ এেিং চলাচটলি িাস্তা উনু্মক্ত িাখা 
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ১ সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ  রো  

১. স ংক্রমণ বলর্ে ম্পক বুঝায়?  

উিিঃ  

 

২. কহ লথর্ য় োর অযো র্স োডসর্য়র্ ে ি ইির্ ফ ি ি 

উিিঃ 

 

৩. কহলথ র্ য়োর  অ যোর্সোডস র্ য়র্ে ি ইির্ ফ ি ি ঝুঁম্পকি কাি্সমূহ ম্পক ম্পক? 

উিিঃ 

 

 

৪. কহলথর্ য়োর অ যোর্সোডস র্য়র্ ে ি ইির্ ফ ি ি কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ 

 

৫. স্বাস্থযটসোয় সিংক্রামক েটজনি উদাহিণ দাও। 

উিিঃ  

 

৬. লাল িটঙি েজনয ধািটক ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়ঃ 

উিিঃ 

 

 

৭. সবুজ ওটয়স্ট্ ম্পেট্ ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়? 

উিিঃ 

 

৮. কাটলা িটঙি ওটয়স্ট্ ম্পেট্ ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়? 

উিিঃ 

 

 

৯. কম নটক্ষটত্র সতকনতামূলক ব্যেস্থায় কি্ীয় কী? 

উিিঃ  

 

 

১০. বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিাি গুরুত্ব উটেখ কি। 

উিিঃ  
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১১. আিদ ো হযাজাড ন েলটত ম্পক বুঝায়? 

উিিঃ  

 

 

১২. কম নটক্ষটত্রি আিদ ো হযাজাড ন কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ  

 

 

১৩. কম নটক্ষটত্র আিদ ম্প্য়ন্ত্রটণি উিায় ম্পক? 

উিিঃ  

 

 

১৪. কম নটক্ষটত্র ি যোন্ড ো ি ৃস ে  ৃে ো  ও অডেডর ক্ত স ে  ৃে ো েলটত ম্পক বুঝায়? 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key)-  ১  সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পতগুম্পল োস্তোয়্ এেিং ির্ নটেক্ষণ কিা 

 

১. স ংক্রমণ বলর্ে ম্পক বুঝায়?  

উিিঃ মা্েটদটহি বকাটষ ম্পেম্প ন্ন বিাি সৃ ডি োরী  স ংঘ ে  ো এটজন্ট ো জীোণুি অ নুপ্র র্বি, আক্রমণ, স ংখ্য োবৃডদ্ধ, 
বদহকলাি স োর্থ  স ংঘটিে  ডবড ক্রয়া এব ং এর  ফ র্ল উৎ পন্ন ম্পেষম্পক্রয়াটক কবোঝ োয়।   

 

২. কহ লথর্ য় োর অযো র্স োডসর্য়র্ ে ি ইির্ ফ ি ি 

উিিঃ স োধ োর ণ ে  দী ঘ রৃ্ ময় োডদ  স্ব োস্থ যর্স ব ো কি ওয়োর  স ম য় স্বাস্থযটসোটকটে একজ্ ব্যম্পক্তি ্তু্ কটি বর্ ই্টফকশ্ 

হয়, তাটকই বহল থটকয়াি এটসাম্পসটয়টেড ই্টফকশ্ েলা হয়। 

 

৩. কহলথ র্ য়োর  অ যোর্সোডস র্ য়র্ে ি ইির্ ফ ি ি ঝুঁম্পকি কাি্সমূহ ম্পক ম্পক? 

 

উিিঃ 

• করোগ ী র বয়স  ৬৫ বে র্রর   ঊ র্বৃ  হর্ল 

• কর োগ ী  জরু ডর  ডব ভোর্গ  ব ো ডি ডব ড়  পডর ে র্োৃ ইউডি র্ে  ভডে  ৃথ ো র্ল 

• বসোটকটে স োে  ডদর্ির  কবডি  অ বস্থ োি  রর্ল 

• ক ন্দ্র ী য় ডি রোর   যো র্থের, অভ য ন্তরীণ  মূত্রি ো ডলর  যোর্থ ের অথব ো এর্রোট্রো ড য়োল  টি উর্বর  ব্যবহো র হর্ল 

• স োজৃোডর  ব ো  অ র্রো পেোর  হর্ল 

• ট্রমো ইিডিউ জি ইডমউর্ি োসোর্প্র ি ি 

• ডিউর্ট্রোর্প ডিয়ো (ম্প্উটরাম্পফটলি িম্পিমা্ কটম র্াওয়া) 

• চূড়ো ন্তভোর্ব  ম োরোত্ম  করোগ  বো ক  োমোয়  থো র্ল  

৪. কহলথর্ য়োর অ যোর্সোডস র্য়র্ ে ি ইির্ ফ ি ি কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

 

•  যোর্থ ের  স ম্পড ৃ মূত্রি োড লর  স ং ক্র মণ 

• কস ন্ট্রোল  লোইি  এর্সোডস র্ য়র্েি  ব্লো িডি ম ইির্ফ ি ি (CLABSI) 

• স োডজৃ যোল  স োই ে ইি র্ ফ ি ি  (SSI) 

• কভডন্ট র্ল ের  স ম্পড ৃে  ইর্ ভন্ট  (VAE 

৫. স্বাস্থযটসোয় সিংক্রামক েটজনি উদাহিণ দাও। 

উিিঃ  

• রক্ত বো  রর্ ক্তর উ পোদ োি - ের ল  র ক্ত, ডস রোম, ে ো জমো  ইে যোডদ 

• প্য োথ লডজ ব জৃয— ম য়িোে দ ন্ত  ব ো অর্ রোপ েোর্রর  স ময়  স ংগৃহী ে  ে োর্সন্ট ো, জরো য়ু, ি রী র্রর অ ে, মোনুষ  বো  

প্র োিী র টিসুয ইেযো ডদ 

• মোইর্ক্র োব োর্য় োলডজ যোল   োলে ো র  ও ব জৃয 

• ি োপসৃ  কর্ মি  সু ুঁে, কব্লি, গ্লোস, ড প র্পে  ইেয োডদ 

• দূডষে আ ইর্ে ম, র্ো রক্ত  বো অ ন্য োন্য  স ংক্র োম  ডি গ েৃ   র্র ।  
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৬. লাল িটঙি েজনয ধািটক ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়ঃ 

উিিঃ 

ি োপ ৃব ো  ধোরোর্লো  েজনয বর্ম্-  

• ব্যব হৃ ে  স  ল প্র  োর  সু ুঁই 

• কেি টিউব, ডি ডি, অযো ম্পল,  ায়াল, ড পর্প ে,  ভোর জোর  

• ব্যব হৃ ে  অর্থ োৃর্প ডি  র্ ন্ত্রপ োডে  ক র্মি - কপর্র , স্ক্রু, ই েোে  েো র ও কে ে 

•  াঁ ডে, ভো েো  াঁ ে, ধোরোর্ল ো ধোে ব বস্তু 

 

৭. সবুজ ওটয়স্ট্ ম্পেট্ ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়? 

উিিঃ 

পু িাঃ প্র ডক্রয়োজোে র ণ  ব জৃয বর্ম্ঃ 

• ব্যবহৃ ে অস ংক্র োম  ে োডি  ও  ধোে ব পোত্র 

• অস ংক্রো ম  ডিডি, ডস ডরঞ্জ, স্য ো লোইি ব্য োগ 

• ডমিোর্রল  ওয় োেোর্রর  কবোে ল 

৮. কাটলা িটঙি ওটয়স্ট্ ম্পেট্ ম্পক ধিটণি েজনয িাখা হয়? 

উিিঃ 

স োধোর ণ  ব জৃয  ( অস ংক্র োম ) বর্ম্ঃ 

• ব্যবহৃ ে  োগজ, েোডলব ক্স,  োপ ড় 

• ে োর্দ্য র  ব জৃ য কর্ মি  ডির্ মর  কে ো স ো, র োন্নোঘ র্র র  ব জৃয,  োগ র্ জর ব ক্স,  োর্ট িৃ, পডলডথি  ইে যোডদ। 

৯. কম নটক্ষটত্র সতকনতামূলক ব্যেস্থায় কি্ীয় কী? 

উিিঃ  

▪ সে নদা অম্প্িািদ অেস্থাি ম্পিটিাে ন কিা 

▪ ওয়াকনটস্ট্শ্ িম্পিষ্কাি িাখা 

▪ প্রম্পতিক্ষামূলক সিঞ্জাম (ম্পিম্পিই) িম্পিধা্ কিা 

▪  োর্জর ফাঁর্  ম্পেিম্পত ব্য়া 

▪ ধািাোম্পহক িদটক্ষিগুম্পল এম্পড়টয় ্া র্াওয়া 

▪ ্তু্ কম ন িদ্ধম্পতি সিটকন ওয়াম্পকেহাল ( U p -t o- Da te)  থাকা 

▪ সঠিক বদহ  ম্পি (B ody P o st ur e) েজায় িাখা 

▪ ্তু্ কমীটদি ম্প্টদ নশ্া প্রদা্ কিা 

১০. বিশািত স্বাস্থয ও ম্প্িািিাি গুরুত্ব উটেখ কি। 

উিিঃ  

▪ এটি কম নটক্ষটত্র আঘাত এেিং অসুস্থতা হ্রাস কটি 

▪ এটি কমীটদি উৎ পোদিি ী লেো বৃম্পদ্ধ কটি 

▪ এটি কমীটদি অট্কম্পদ্ একই জায়িায় ধটি িাখটত সাহায কটি 

▪ এটি আঘাটতি খিচ এেিং েম্পমকটদি ক্ষম্পতপূিণ হ্রাস কটি 

১১. আিদ ো হযাজাড ন েলটত ম্পক বুঝায়? 
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উিিঃ খুে সহজ  াটে েলটল েলা র্ায় বর্, র্াি মােটম জীে্, স্বাস্থয, সিদ ো িম্পিটেটশি ক্ষম্পত হোি সম্ভাে্া 

থাটক বসটিই হল আিদ । বর্ম্: আগু্, ম্পেদুযৎ, এম্পসড ইতযাম্পদ আমাটদি উিকাটি ব্যেহাি হটলও হোৎ কটি জীে্, 

স্বাস্থয, সিদ ো িম্পিটেটশি ক্ষম্পত কটি েসটত িাটি। তাই এটদিটক আিদ ো হযাজাড ন েলা হয়। 

 

১২. কম নটক্ষটত্রি আিদ ো হযাজাড ন কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ  

▪ েস্তুিত ো ম্পফম্পজকযাল আিদ 

▪ িাসায়ম্প্ক আিদ 

▪ অনুজীে ও জীোণু আিদ 

▪ ম্স্তাম্পত্বক আিদ 

▪ ম্পেম্পকণ ন িম্পি ো বিম্পডটয়শ্ আিদ 

▪ ্টয়জ ও  াইটেশ্ আিদ 

▪ আটি নাট্াম্পমক হযাজাড ন 

১৩. কম নটক্ষটত্র আিদ ম্প্য়ন্ত্রটণি উিায় ম্পক? 

উিিঃ  

▪ আিদটক কম নস্থল বথটক দূি কিা। 

▪ আিদটক ম্প্িািদ েস্তু ো বকৌশল দ্বািা প্রম্পতস্থাি্। 

▪ প্রটকৌশলিত ব্যেস্থা- প্লান্ট, র্ন্ত্রিাম্পত, ব ম্পন্টটলশ্ িদ্ধম্পত অথো কার্ ন প্রম্পক্রয়াি এম্  াটে িম্পিেতন্  ঘোট্া 

র্াটত কটি দূঘ নে্া হ্রাস িায়। 

▪ প্রশাসম্প্ক ম্প্য়ন্ত্রণ: কমীটদি েম ঘন্টা িম্পিেতন্ , কাটজি ্ীম্পত, কলা বকৌশল ও অন্যান্য ম্প্য়ম কানু্ 

▪ কমীটদি ম্প্িািিা সিঞ্জাম সিেিাহ কিা। 

১৪. কম নটক্ষটত্র ি যোন্ড ো ি ৃস ে  ৃে ো  ও অডেডর ক্ত স ে  ৃে ো েলটত ম্পক বুঝায়? 

উিিঃ ি যোন্ড োি  ৃস ে  ৃে ো হর্লো স ংক্রমণ  প্র ডের্রোধ  ও  ডি য়ন্ত্র র্ণর  প্র োথডম  ও  বোধ্যে ো মূল  অনুিী ল ি। ি যোন্ড োি  ৃস ে  ৃে োর  

অনুিী লি  ডিডি ে   র ো ও  বজো য় রোেোর  পর  প্র র্য়ো জি  হ য় অড েডরক্ত  স ে  ৃে ো অনুিী লর্ির।  অডেডর ক্ত স ে  ৃে োর্  

আমরো  ট্রোিড মি িডভডত্ত   স ে  ৃ ে োও  বর্ল  থোড । 
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জে-শীে (Job Sheet) - ১.১ সঠিক াটে PPE িিা ও বখালাি িদ্ধম্পত 

 

উটেশ্যঃ সঠিক াটে ম্পিম্পিই িম্পিধা্ ও খুলটত িািা।  

কাটজি ধািাঃ 

১। প্রথটম হাত ধুটয় হযান্ড স্যাম্প্োইজাি ম্পদটয় হাত িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। 

হাটতি ওিটি এেিং আঙুটলি ফাঁটক, আঙুটলি বিেট্ি উঁচু জায়িা এেিং বুটড়া 

আঙুটলি বিেট্  াটলা কটি িম্পিষ্কাি কটি হাটতি কেম্পজ একই াটে িম্পিষ্কাি 

কটি ম্প্টত হটে। এিিি এক বজাড়া গ্লা স িটি ম্প্টত হটে। এসময় বখয়াল 

িাখটত হটে, গ্লা স হাটত ম্পফে কটি ম্পক্া। র্াি হাটত বর্ো ম্পফে কটি বসোই 

িিা উম্পচত। এজন্য আটি বথটকই হাটতি মাি সিটকন ধািণা িাখটত হটে। 

 

২। তািিি িাউ্ িিটত হটে। বচষ্টা কিটত হটে িাউ্ বর্্ মাটিি মটে ্া 

লাটি। এজন্য গুটিটয় িাউ্ িিটত হটে। িাউট্ি কযাি আটিই িিা র্াটে ্া।  

৩। এিিি মাি িটি ম্প্টত হটে। মাটিি োইটিি অিংটশ হাত লাম্পিটয় িিটত 

হটে। মাি িিাি িি ্াটকি ওিটিি ম্পসল কিা অিংশ হাত ম্পদটয় বচটি েসাটত 

হটে, র্াটত মাি  াটলা াটে েটস র্ায়। 

৪। এিিি িিলস িিটত হটে। র্ািা চশমা িটি্ তািা চশমা িিাি িি িিলস 

িিটে্। িিলটসি দুইিাটশ থাকা ম্পফতাি মটতা অিংশ  াটলা াটে বেট্ ম্প্টত 

হটে। এটত বসটি  াটলামটতা ম্পফে হটয় র্াটে। 

৫। এিিি িাউট্ি কযাি ম্পদটয় মাথা বঢটক ম্প্টত হটে। িিলটসি ওিটি দুটি 

োে্ আটে। এটত িাউট্ি কযাি  াটলা াটে েম্পসটয় ম্প্টত হটে। অট্কসময় 

িাউ্ িিাি িি িলাি অিংটশ একটু ফাঁক থাকটত িাটি। তখ্ মাইটক্রাটিাি 

ম্পদটয় জায়িাটি েন্ধ কটি ম্পদটত হটে। িাউ্ িিাি িি সু -কা াি িটি ম্প্টত 

হটে।  

৬। এিিি অম্পতম্পিক্ত ম্প্িািিাি জন্য িম্পল এটপ্রা্ িাউট্ি ওিি িিটত হটে। িম্পল এটপ্রা্ বিেট্ বেঁটধ ম্প্টত হটে।  

৭। এখ্ আটিকটি গ্লা স িিটত হটে। অথ নাৎ বমাে দুইটি গ্লা স িিটত হটে। গ্লা স িিাি িি হাটতি কেম্পজি অিংশ 

ফাঁকা থাকটল আটিকটি মাইটক্রাটিাি ম্পদটয় ফাঁকা জায়িা েন্ধ কটি ম্প্টত হটে। 

৮। বিািীি কাটে র্াওয়াি আটিই ম্পিম্পিই বখালাি জায়িা ো ডম্পফিং এম্পিয়া ঠিক কটি ম্প্টত হটে। এজন্য োটয়া 

হযাজাড ন ব্যাি লািটে। এই ব্যািটি একটি ম্পেট্ি ওিি সাম্পজটয় ম্প্টত হটে। 

 

খ। ম্পিম্পিই বখালাি ম্প্য়মঃ 

১। ম্পিম্পিই ব্যেহাটিি িি ডম্পফিং এম্পিয়াটত এটস স্যাম্প্িথ ম্পদটয় 

গ্লা স এেিং সু-কা াি প্রথটম িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। এোি সু 

কা াি খুলটত হটে। বিে্ ম্পদক বথটক সু কা াি খুটল ম্পেট্ 

বফলটত হটে। 
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২। এিিি িম্পল এটপ্রা্ মাথাি বিে্ বথটক ধটি সামট্ এট্ খুটল 

োইটিি ম্পদকো ব তটি ঢুম্পকটয়  াঁজ কটি ম্পেট্ বফলটত হটে এেিং 

হযান্ড স্যাম্প্োইজাি ম্পদটয় আোি হাত িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। 

 

৩। এোি প্রথম গ্লা সটি খুলটত হটে। গ্লা টসি োইটিি অিংশ বর্্ 

ব তটিি ম্পদটক থাটক বস াটে খুলটত হটে। ম্পিম্পিই বখালাি সময় 

বখয়াল িাখটত হটে, শিীটি বর্্ বকা্ স্পশ ন ্া লাটি। 

৪। প্রথটম িাউ্ ও হাটতি মাইটক্রাটিাি খুটল ম্পেট্ বফলটত হটে। 

এিিি িাউট্ি বচই্ খুটল মাথাি কযাি খুলটত হটে। িাউট্ি হাত 

উটে ব তটিি ম্পদটক িাখটত হটে। মট্ িাখটত হটে, িাউট্ি 

োইটিি ম্পদকটি জীোণু দ্বািা সিংক্রম্পমত ও ব তটিি ম্পদকটি 

িম্পিষ্কাি। িাউ্ ওিি বথটক এম্ াটে খুলটত হটে র্াটত োইটিি 

অিংশটি ব তটি ঢুটক র্ায় এেিং বিাল কটি খুলটত হটে র্াটত 

বমটঝটত িাউ্ স্পশ ন ্া কটি। িাউ্ ম্পেট্ বফটল বদওয়াি িি 

অযালটকাহল প্যাড ম্পদটয় আোি হাত িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। 

৫। এিিি িিলস খুলটত হটে। িিলস সামট্ একহাত ম্পদটয় ধটি 

বিেট্ ম্পফতা খুটল ম্প্টত হটে। এোি হযান্ড স্যাম্প্োইজাি ম্পদটয় 

আোি হাত িম্পিষ্কাি কটি মাি খুলটত হটে। মাি বখালাি সময় 

একহাত ম্পদটয় মাটিি োইটিি অিংশ বচটি ধটি আটিক হাত ম্পদটয় 

একটি একটি কটি ম্পফতা খুলটত হটে। এোি মািও ম্পেট্ বফটল 

ম্পদটত হটে। 

৬। আোি অযালটকাহল প্যাড ম্পদটয় হাত মুটে সেটশটষ ম্পদ্বতীয় গ্লা সটিও খুটল ম্পেট্ বফটল ম্পদটত হটে। বর্ োটয়া 

হযাজাড ন ব্যাটি এগুটলা বফলা হল বসটি েন্ধ ো ম্পসল কটি ম্পদটত হটে। োটয়া হযাজাড ন ব্যাি েন্ধ কিাি আটি আটিক 

বজাড়া গ্লা স ও সাম্পজনকযাল মাি িটি ম্প্টত হটে। 

৭। এিিি ব্যাটিি মটে ১% হাইটিাটিািাইড দ্রেণ বফটল ম্পদটয় এই ব্যাি েন্ধ কিাি সময় মুখ দূটি িাখটত হটে। 

ব্যাটি  াটলা কটি প্যাঁচ ম্পদটয় ম্পিে ম্পদটত হটে। সতকনতা ম্পহটসটে ব্যাটিি োইটিি ম্পদটকও খাম্প্কো হাইটিাটিািাইড 

বে কটি ম্পদটত হটে। এিিি ম্পেট্ (েজনয ধািক) বিটখ ম্পদটত হটে, র্াটত িিেতীটত ম্পি্াি এটস এো ম্প্টয় বর্টত 

িাটি। 

৮। সেটশটষ বর্ মাি ও গ্লা সটি ব্যেহাি কিা হটে বসগুটলা আটিকটি োটয়া হযাজাড ন ব্যাটি বফটল ম্পদটত হটে।  

কাটজি সতকনতাঃ 

১. ম্পিম্পিই কখট্াই কম নস্থটলি োইটি ব্য়া র্াটে ্া। 

২. ম্পিম্পিই ম্পদটয় শিীটিি সে অিংশ বঢটক িাখটত হটে। 

৩. দুইজ্ একটত্র ম্পিম্পিই িটি ম্প্টত হটে। এটক্ষটত্র একজ্ অিিজট্ি উিি ্জি িাখা বর্টত িাটি। 

৪. ম্পিম্পিই বখালাি সময় খুে সােধাট্ খুটল বসটি ঢাক্া বদয়া ম্প্ম্পদ নষ্ট ম্পেট্ িাখটত হটে। 

৫. ম্পিম্পিই বখালাি সাটথ সাটথ বিাসল কটি ্তু্ কািড় িিটত হটে। 

অম্পজনত দক্ষতা/ফলাফল:  তুম্পম ম্পিম্পিই িিা ও বখালাি প্রম্পক্রয়াটি সিন্ন কিটত সক্ষম হটয়ে। 

ফলাফল ম্পেটিষণ/মন্তব্য: আশাকম্পি োস্তে জীেট্ তুম্পম এি র্থার্থ প্রটয়াি কিটত িািটে।                                                                                     
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কে ডসডফর্ িি ডিে  (Specification Sheet)-  ১ -১  সঠিক াটে PPE িিা ও বখালাি িদ্ধম্পত 

 

 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

▪ স্বাস্থযম্পেম্পধ বমট্ ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (ম্পি ম্পি ই) ও ম্প্ধ নাম্পিত বিাশাক িম্পিধা্ করু্। 

▪ ধাি অনুসাটি একটিি িি একটি ম্পিম্পিই িম্পিধা্ করু্। 

▪ জে অনুর্ায়ী টুলস, ইকুইিটমন্ট, ম্যাটেম্পিয়যাল োোই এেিং সিংগ্রহ করু্। 

▪ আি্াি কাটজ সহায়তা কিাি জণ্য একজ্ সহকমী প্রস্তুত িাখু্। 

▪ ব্যেহৃত ম্পজম্প্স সমূহ ম্প্ধ নাম্পিত েজনয (োটয়াহযাজাড ন ব্যাি) ধািটক বফটল ম্পদ্। 

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (PPE)/ একটি ম্পিম্পিই বসটে থাটক-  

১. িাউ্, ২. এটপ্রা্, ৩. অযালটকাহল প্যাড, ৪. সু-কা াি, ৫. গ্লা স ২ বজাড়া, ৬. এ্-৯৫/ সাম্পজনকযাল মাি, 

৭. চশমা ো িিলস, ৮. হাইটিাটিািাইড দ্রেণ, ৯. োটয়া হযাজাড ন ব্যাি, ১০. বহয়াি ব্ে, ১১. বফইস শীল্ড।  
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ম্পশেিফল - ২: ওষুধ বসে্ কিাটত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 

 

1. ওষুধ খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।  

2. ওষুধ প্রটয়াটিি ব্যাম্পপ্ত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3. ওষুটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ বশষ হওয়াি তাম্পিখ ম্প্য়ম্পমত বচক 

কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4. ম্পচম্পকৎসটকি িিামশ ন বমট্ প্রটয়াটিি রুে (routes) অনুর্ায়ী ওষুধ প্রদা্ 

কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5. ওষুটধি িার্শ্ন-প্রম্পতম্পক্রয়া (র্ম্পদ থাটক) র্থার্থ কর্তনিক্ষটক জা্াটত সক্ষম 

হটয়টে। 

6. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ওষুধ সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

7. িাটয়ন্টটক প্রদা্কৃত ওষুধ িাটয়টন্টি ফাইটল ম্প্ধ নাম্পিত েটক ্ম্পথর্ভক্ত এেিং 

সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথ ব ো প্র ডি ক্ষ ণ  পডর র্ব ি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

ডবষয়বস্তু 1. ওষুধ খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা 

2. ওষুধ প্রটয়াটিি ব্যাম্পপ্ত ব্যাখ্যা  

3. ওষুটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ  

4. প্রটয়াটিি রুে (routes)  

5. প্রটয়াটিি রুে অনুর্ায়ী ওষুধ প্রদা্ 

6. ওষুটধি িার্শ্ন-প্রম্পতম্পক্রয়া  

7. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ওষুধ সিংিক্ষণ 

8. প্রদা্কৃত ওষুধ ফাইটল ম্প্ধ নাম্পিত েটক ্ম্পথর্ভক্ত এেিং সিংিক্ষণ  

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1. আর্লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1. ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities): ২: ওষুধ বসে্ কিাট্া 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডিম্নড লডেে 

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি ে ি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ২ : ওষুধ বসে্ কিাট্া 

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ২  -এ ক দয়ো প্র শ্ন গুর্লোর উত্ত র প্র দোি   রু ি।    

    উত্ত রপ ত্র  ২ -এর  স োর্থ ডির্জ র উত্ত র ড মডলর্ য় ডিডি ে   রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ২ ওষুধ বসে্ কিাট্া 

 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

২.1 ওষুধ খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।  

২.2 ওষুধ প্রটয়াটিি ব্যাম্পপ্ত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

২.3 ওষুটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ বশষ হওয়াি তাম্পিখ ম্প্য়ম্পমত বচক কিটত সক্ষম হটয়টে। 

২.4 ম্পচম্পকৎসটকি িিামশ ন বমট্ প্রটয়াটিি রুে (routes) অনুর্ায়ী ওষুধ প্রদা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

২.5 ওষুটধি িার্শ্ন-প্রম্পতম্পক্রয়া (র্ম্পদ থাটক) র্থার্থ কর্তনিক্ষটক জা্াটত সক্ষম হটয়টে। 

২.6 স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ওষুধ সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

২.7 িাটয়ন্টটক প্রদা্কৃত সমস্ত ওষুধ িাটয়টন্টি ফাইটল ম্প্ধ নাম্পিত েটক ্ম্পথর্ভক্ত এেিং সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

 

ও ষুধ ো োি: 

বর্ সকল দ্রব্য করোগ ম্প্ণ নয়, আর্ রোগ্য লা , উ পি ম, প্র ডে োর ম্পকিংো প্র ডের্র োধ প্রভৃম্পত কাটজ ব্যেহৃত হটয় থাটক এবং 

র্ো মোিেটদটহি স্বা াম্পেক ম্পক্রয়াকলািটক প্র ভোডবে  র র্ে পো র্র ে োবক ওষুধ বলো হয়। ডে ড ৎ স ো ডবজ্ঞ োর্ি ওষুধ এমি 

দ্রব্য র্ো র আর্রোগ্য এবং প্র ডের্রো ধ কিাি ক্ষমেো আর্ে অথবো র্ো ি োরী ডর  ও মোিডস   সুস্থ েো েজায় রোের্ে সহায়তা 

 র্র। আটিা সহজ  াষায় েলটত বিটল; Drug (োি)হর্ি এ মি এ েো  agent কর্টি র্  Diagnosis 

(ডায়ািট্াম্পসস), Prevention (ম্পপ্রট ্শ্) এবং  Treatment (ম্পরেটমন্ট) র োর  ো র্জ ব্য বহোর  রো হটয় থাটক।  

এেোর্ি Diagnosis মোর্ি  হ র্ি  ক োর্ি ো  কর োগ  ডি ণ য়ৃ   র ো বর্টক্ষটত্র ডবডভ ন্ন ধর র্ির  Drug ব্যবহোর   র ো  হয়। 

Prevention মোর্ি ি রী র্র র্াটত ক ো র্িো করোগ  আ ক্রমণ  কিটত ্া িাটি বসজন্য আর্গ বথটক ি রী রর্  প্র স্তুে  র্র  

রোেো। কর্ মি Vaccine বো টি  ো হর্ি এ  ধর র্ির  Drug কর্টি  ব্যবহোর   র র্ল  ি রী র্র ভডব ষ্যর্ ে  ক োর্ি ো  ডি ড দিৃ  কর োগ 

সাধািণত আক্রমণ   র র্ে  পো র্র  িো।  Treatment মোর্ি র্ড দ ক উ করোগ োক্রোন্ত  হ য় ের্ব  কস ই ক রোগ র্  ডিরো ময়   র োর 

জন্য Drug ব্যবহোর   র ো।  ডবড ভন্ন ধরবণি Antibiotic আটে বর্গুটলা treatment এর  োর্জ ব্যবহোর   র ো  হয়। 

তাই েলা র্ায় ওষুধ হটত িাটি কথরোড পউটি   ো করো গডি রো ময় োরী, কপ্র োফ োইর্ল টি   ো প্র ডের্রোধ মূল  এেিং 

ডায়াি্ম্পস্ট্ক ো বিাি ম্প্ণ নয়মূলক।  

২.1 ও ষুধ  খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা 

প্রাতযম্পহক জীেট্ আমিা সোই কম বেম্পশ বিাি-ব্যাম্পধি ম্পচম্পকৎসাি সাটথ িম্পিম্পচত। আমিা অসুস্থ হটল ো সুস্থ 

থাকাি জন্য ডাক্তাটিি শিণািন্ন হই। ডাক্তাি তখ্ আমাটদি শািীম্পিক অেস্থা ির্ নাটলাচ্া কটি িথ্য-ব্যেস্থাি্া 

ম্পদটয় থাটক্।  প্রায় প্রম্পতটি মানুষই ্া্া প্রটয়াজট্ ম্পেম্প ন্ন সমটয় ওষু ধ বসে্ কটি থাটক। আমিা আমাটদি 

োসা-োম্পড়টতও িম্পিোটিি সদস্যটদি অট্ক সময় শািীম্পিক ্া্া অসুম্পেধাি কািটণ ওষুধ ম্প্টত বদম্পখ। আোি 

একজ্ েটয়াটজযষ্ঠ অসুস্থ ব্যম্পক্ত ম্পর্ম্প্ ম্প্টজ ম্প্টজ ওষুধ ম্প্টত িাটি্ ্া, তাটক অতযন্ত সতকনতাি সাটথ 

ম্প্য়মমাম্পফক ওষুধ খাওয়াট্া একজ্ বিটশন্ট বকয়াি বেকম্প্ম্পশয়াট্ি একটি প্রধা্তম দাম্পয়ত্ব। এ কািটণ 

একজ্ বিটশন্ট বকয়াি বেকম্প্ম্পশয়া্টক ডাক্তাটিি িিামশ ন ও বপ্রসম্পক্রিশ্ অনুর্ায়ী বিািীটক মুটখ ওষুধ 

খাওয়াট্াি জন্য এ সিংক্রান্ত ম্পকছু তাম্পত্ত্বক জ্ঞা্ ও ব্যেহাম্পিক দক্ষতা অজন্ কিা আেশ্যক। 
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একটি ্মু্া বপ্রসম্পক্রিশ্ ও এি ম্পেম্প ন্ন অিংশ িম্পিম্পচম্পত 

ও ষুধ খাওয়াট্াি ম্প্য়মােলী 

করোগ  হর্ ল সুস্থ  হও য়োর জন্য ওষু ধ কস বি   র র্ে হয়।  ক োর্িো  ও ষুধ ই ডির্জ  ডির্জ  েোও য়ো ঠি  ি য়। ড েড ৎ স র্ র 

পর োমি  ৃ ডি র্ য় ম্পলম্পখত বপ্রসম্পক্রিশ্ অনুসিণ কটি ওষুধ  কস বি   র ো  জরুডর।  বিটশন্ট বকয়াি বেকম্প্ম্পশয়া্ 

বকয়ািম্পিম্প িং কাটজ বিািীটক প্রায়ঃশই ওষুধ খাইটয় থাটক্ অথো ওষুধ খাওয়াটত সহটর্ািীতা কটি থাটক্। 

ের্ব ওষুধ  বসেট্ি স ময়  ড ছু  র্ভর্ লর   োর র্ণ  এর  স ম্পূণ  ৃ উপ  োডর ে ো কথ র্  আ মর ো বডঞ্চে  হই। এস ব ভূটলি 

কািটণ পরবে ী োর্ ল বিািীি ি রী র্রর ওপর  ক্ষডে র প্র াে িটড় এম্ম্পক বিািীি মৃতুয ির্ নন্ত হটত িাটি। ওষুধ 

খাওয়াট্াি সাধািণ ম্পকছু ম্প্য়মােলী ম্প্টচ উটেখ কিা হলঃ  

▪ শুরুটত ওষুধ খাওয়াি আটি  াল কটি সাো্ ম্পদটয় হাত ধুটয় জীোণুমুক্ত কটি ব্ওয়া উম্পচত। বিািী হাটত 

ওষুধ বখটত অক্ষম হটল, বসটক্ষটত্র বকয়ািম্পি ািটক  াল কটি হাত ধুটয় ম্প্টত হটে। কািণ, আমাটদি শিীটিি 

প্রায় সকল বিািই ব্যাটেম্পিয়া,  াইিাস, েত্রাক, প্যািাসাইে ইতযাম্পদি জন্য হটয় থাটক। আি হাত িম্পিিাি ্া 

কটি ওষুধ বখটল ওই জীোনু আটিা বেম্পশ কটি শিীটি প্রটেশ কিটত িাটি। 

▪ এোি ম্পচম্পকৎসটকি ম্প্টদ নশ্া অনুর্ায়ী বপ্রসম্পক্রিশট্ বলখা ওষটধি সাটথ ফাটম নম্পস বথটক ম্পকট্ ম্প্য়া আসা 

ওষুধ  াটলা াটে ম্পমম্পলটয় ম্প্টত হটে। ম্পমল ্া থাকটল বস ওষুধ খাওয়াট্া বথটক ম্পেিত থাকটত হটে। কাি্ 

র্ভল ওষুধ মৃতুয বঢটক আ্টত িাটি। প্রটয়াজট্ ডাক্তাটিি শিণািন্ন হটত হটে।  

▪ এোি বদখটত হটে ওষুটধি বময়াদ আটে ম্পক্া! ওষুটধি বমাড়টক বময়াটদািীণ ন হওয়াি তাম্পিখ বদওয়া 

থাটক। বময়াদম্পেহী্ ওষুধ ম্পেষম্পক্রয়া ততম্পি কিটত িাটি। 

▪ ডাক্তাটিি ম্প্টদ নশ্ বমাতাটেক সঠিক রুটেি মােটম সঠিক সমটয় ওষুধ খাওয়াটত হটে। বর্ম্, বকা্ ওষুধ 

খাোি আটি বখটত েলা হয়, আোি বকা্টি েলা হয় খাোি িটি। এই সমস্ত ম্প্টদ নশ্া সাধািণত ডাক্তাটিি 

বপ্রসম্পক্রিশট্ সুস্পষ্ট াটে ম্পলখা থাটক। বকয়ািম্পি ািটক বসই সমস্ত ম্প্টদ নশ্া  াটলামত িটড়, বুটঝ অনুসিণ 

কিটত হটে।  
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ও ষুধ খাওয়াট্াি েয়টি ম্পেষয়ঃ  

▪ সঠিক বিািী ো ব্যম্পক্তঃ বিািীি ্ াম, েয়স, বিাি ডাক্তাটিি বপ্রসম্পক্রিশট্ি সাটথ ম্পমম্পলটয় সঠিক বিািীটক 

স্াক্ত কিটত হটে।  

▪ সঠিক ওষধঃ ঔষটধি ্াম, বময়াদ উিীট্ নি তাম্পিখ, বডাজ, রুে, অন্যান্য ম্প্টদ নশ্ র্াচাই কটি সঠিক 

ওষুধ স্াক্ত কিা।  

▪ সঠিক বডাজ ো িম্পিমা্ঃ সঠিক িম্পিমাট্ি ওষুধ ম্প্টত হটে।  

▪ সঠিক রুেঃ ডাক্তাি বর্ াটে ওষু ধ প্রটয়াি কিাি জন্য বপ্রসম্পক্রিশট্ ম্পলটখটে্ বসই রুে ম্প্ধ নাি্ কিা।  

▪ সঠিক সময়ঃ ম্প্ধ নাম্পিত সমটয় ওষুধ খাওয়াট্া।  

▪ সঠিক াটে বিকড ন কিাঃ সমস্ত কাজ সমাপ্ত হোি িি সঠিক াটে বিকড ন শীটে বিকড ন কিা।  

বিটশন্ট বকয়াি বেকম্প্ম্পশয়া্টক ডাক্তাটিি বপ্রসম্পক্রিশ্  াটলা াটে বুটঝ তািিি ওষুধ খাওয়াটত হটে। এটক্ষটত্র 

বকা্প্রকাি ভূল কিা র্াটে্া। বকা্ ম্পকছু বুঝটত অসুম্পেধা হটল ডাক্তাি, ্াস ন ো উধ নত্ব্ কর্তনিক্ষটক ম্পজটজ্ঞস 

কিটত হটে। ডাক্তািিা সাধািণত বকা্ ওষু ধ কখ্ ও ম্পক াটে বখটত হটে তা ম্পকছু সিংটক্ষম্পিত শব্দ ম্পদটয় ম্পলটখ 

থাটক্। বর্ম্ঃ  

▪ bid- ম্পদট্ ২ োি। অথ নাৎ ১২ ঘন্টা িি িি। 

▪ tid- ম্পদট্ ৩ োি। অথ নাৎ ৮ ঘন্টা িি িি। 

▪ qid- ম্পদট্ ৪ োি। অথ নাৎ ৬ ঘন্টা িি িি। 

▪ hs- িাটত শুোি সময়। 

▪ ac- খাোি আটি 

▪ pc- খাোি িটি 

▪ NPO- মুটখ বকা্ ম্পকছু খাওয়া র্াটে ্া। ইতযাম্পদ। 

সকল ধিট্ি ওষুধ ডাক্তািটদি িিামটশ ন অনুর্ায়ী সঠিক সময় মত বিািীটক বসে্ কিাটত হটে।  

২.2 ও ষুধ প্রটয়াি ব্যাম্পপ্ত  

ঔষ র্ধর  কর্ৌ ডক্ত  ব্যবহোর  বলর্ ে বুঝ োয় করোগ ী রো েোর্ দর ডে ডি যোল েোড হদো  অ নুর্োয়ী  স ঠি  ডে ড ৎ স ো গ্রহণ 

 র র্ব কর্েো র্ি ঔষর্ধ র প্রর্ য়োগ হর্ব স ঠি  মোত্রো য়, পর্োৃ প্ত স ম য় পর্নৃ্ত  র্ো ে ো র্দর  ব্যড ক্তগ ে  েোডহ দো পূ র ণ   র র্ব  

এবং কর্, অথ  ৃব্য য় হ র্ব  ে ো  ে োর্ দর  স মো র্জর  (  ডমউডি টি ) জন্য  ব্যয় স ো শ্রয়ী। 
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ও ষুধ  ব্যবহো র্রর িী ডেম োলোাঃ 

১. স ঠি  করোগ ী ব ো ব্যড ক্ত: করোগ ীর িো ম, বয়স, করোগ িো ক্তোর্রর কপ্র স ডক্রপির্ি র স োর্থ ডমডল র্য় স ঠি   কর োগী র্  স িো ক্ত 

 র র্ে হর্ব ।  

২. স ঠি  ওষধ : ঔষ র্ধর িোম, কময় োদ উত্ত ী র্ণ রৃ েোডরে, কি োজ, রু ে, অন্য োন্য ডি র্ দিৃ ি র্ োেো ই  র্র স ঠি  ওষুধ 

স িোক্ত  র ো।  

৩. স ঠি  কিো জ ব ো পডর মো ণ: সঠি  পডর মোর্ির ওষুধ ডির্ে হর্ ব ।  

৪. স ঠি  রু ে : িোক্তোর কর্ভোর্ব ওষুধ প্র র্য়োগ  র োর জন্য কপ্র স ড ক্রপির্ি ডলর্ে র্েি কস ই রু ে ডি ধ োৃর ণ  র ো।  

৫. স ঠি  স ম য় : ডি ধ োৃডর ে স মর্য় ওষুধ েোও য়োর্িো।  

৬. স ঠি ভ োর্ব কর  ি ৃ র ো: স মস্ত  োজ স মো প্ত হবোর প র স ঠি ভোর্ব কর  ি ৃি ী র্ে কর  ি ৃ র ো ।  

৭. করোগ ী র সর্ে  স ঠি  কর্োগোর্র্ োগ 

৮. স ঠি ভোর্ব অনুস রণ ( ফর্লো - আপ)  এব ং মূল্যো য়ণ। 

 

ঔষ র্ধ র অর্র্ ৌড ক্ত  ব্যবহ োর্রর  স মস্যো: স োম্প্রডে  বের গুর্লোর্ে  ঔষ র্ধর  অর্র্ৌড ক্ত  ব্যবহোর  বং লোর্দর্িস হ ডবর্শ্ব র 

ডব ডভন্নি  কদর্ি  এ টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃজি স্বোস্থ য  স মস্য ো  হর্ য় দাঁ ডড়র্ য়র্ে ।  স্বোস্থ য  কস ব ো দোি  ক ন্দ্র  ব ো  কস ব ো দোি  োর ী গ ণ  

অ োর্ ৃ র, অডির োপ দ, ব্য য়বহুল  ওষুধ  স ো মগ্রীর র্ র্থিো ব্য বহোর্র র ফর্ল  স্বোস্থ য কস বোর মোি দোরুণ ভোর্ব ক্ষডে গ্রস্থ হর্ি। 

ঔষ র্ধর  অর্ র্ৌডক্ত  ব্যব হোর ডব ড ভন্ন াটে হর্ে পোর।  কর্ মি - 

• ওষুধ  কর্ে োর্ি দর োর কিই কস েো র্ি কদ য়ো  হর্ি 

• র্ভল ওষুধ  প্র দোি 

• অ োর্ ৃ র  ও অডি র ো পদ  ঔ ষ র্ধ র  ব্যব হোর 

• এ ই ক্ষ মেোর ও এ ই র ম ড ির োপদ   ম  দো মী  ওষুধ  থো ো  স র্েও দো মী  ঔষ র্ধর  ব্যবহোর 

• স হজ প্র োপ্য  ডি র ো পদ  এব ং   োর্  ৃ র  ওষুধ  ব্যব হোর্র র  ব্যথ েৃ ো। 

ব্যবস্থ োপর্ত্রর  ধর র্ির  উপর  ডবডভ ন্ন স মী ক্ষোয়  ক দেো  কগর্ে  কর্, স োধ োরণ িো য়ডরয়ো  ড ংবো ভোইরোস জ ডিে  শ্ব োসে র্ন্ত্রর  করোগ  

স মূর্হর কক্ষর্ ত্র এডন্টবোর্ য়োটির্ র  অডেডর ক্ত ব্যবহোর হর্ি। স্বোস্থ য  কস বোর উপর এর মোরো ত্ম  প্র ভ োর্ব র  োরর্ণ ঔষ র্ধর  

কর্ৌড ক্ত  ব্যবহোর  উৎ স োডহে   রর্ণর  ব্যবস্থ ো  গ্রহণ   র ো  উড েৎ ।  স্ব োস্থয  কস বো  প্র দোি োরী র্ দর  এ ই স মস্যো  এবং  ওষুধ  

ব্যব হোা্র্র র  ডি র্দিৃ ি ো স ম্ব র্ন্ধ  ডি য় ডমে  ে থ্য  প্র দোি   র র্ে  হ র্ব । 

ঔষ র্ধ র অ র্র্ৌ ডক্ত  ব্যবহ োর্রর প্র ােঃ ঔষ র্ধর  অর্র্ৌডক্ত  ব্যব হোর স্বোস্থ য কস বো প্র দোি প্রম্পক্রয় োর  উপর ক্ষডে র প্র ভোব  

কফলবে। স্বাস্থযকস বো  প্র দোি োরী র্ দর এ  স ম্বর্ন্ধ ভ োলভোর্ব  জোিো  উড েৎ । ক্ষডে র  প্র ভ োবগুর্ লো হটলাঃ 

▪ ডেড ৎ স ো কস বোর ম োর্ির উ পর প্র ভোব 

▪ ব্যর্য়র উপর  প্র ভোব 

▪ মোিডস   প্রভোব 

ঔষ র্ধ র অর্র্ৌ ডক্ত   ব্যব হোর্র র  োরণ: ঔষ র্ধর  অর্র্ৌডক্ত  ব্যবহোর্রর  োরণ স মূহ কবি  জ টি ল। এর উৎ পডত্ত  স্ব োস্থয 

কস বোদোি প্রম্পক্রয়া, কস বো  প্র দোি োরী, করোগ ী, ওষুধ  ডবক্রয়  উৎ স োড হে  র ণ  ইে য োডদ  কথ র্  হর্ে  প োর্র ।  এ স ম্প র্ ৃ ি ী র্ে  

ডবস্তোডরে  আর্লো েিো  র ো হর্ লোাঃ 

স্ব োস্থয  কস বো দোি প্রম্পক্রয়াঃ এর মর্ধ্য আর্ে ঔষ র্ধর  স রবর ো র্হ অডিি য়েো, ঔষ র্ধর  মজু দ, কম য়োর্দ োত্ত ী ণ  ৃ ওষুধ, 

অেযোব শ্য ী য় ঔষ র্ধর  অপ্র োপ্য েো, অিে যোব শ্য ী য় ঔষ র্ধর  স হজপ্র োপ্যে ো এ ই ব্য োপোর গুর্লো  স্ব োস্থয কস বো দোি প্রম্পক্রয়াি 

অর্র্োগ্যেোর  স র্ে  জড ড়ে। 
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কস বো  প্র দোি োরী াঃ  কস বো প্র দোি ো রী র উপযু ক্ত  প্র ডি ক্ষর্ণর  অভ োব, ব্যডক্তগে  লোভ  ইেযোড দ  ঔষ র্ধর  ব্যবহোরর্ ল  প্র ভোডবে  

 র র্ে পোর্ র।  ডর্ ডি ওষু ধ  ডবে রণ  র্রি  েোর  উপ যুক্ত  প্র ডি ক্ষর্ণর  অ ভোব, ডবের ণ  স োমগ্রীর  অভোব, অডেডর ক্ত েো প, 

স মর্য়র স্বল্পেো ইেযোড দ  োরর্ণ ঔষ র্ধর  অর্ র্ৌডক্ত  ব্যব হোর হ র্ ে পোর্র। 

ক রোগ ী াঃ  অর্ি  কক্ষর্ত্র  করোগ ী  ডির্ জই ক োি  ওষুধ  দ োবী   র্র থ র্  এবং  কস বো প্র দোি োরী  কর োগী র্  স ন্তুি  র োর  জন্য দোবী  

পূ রর্ণ বোধ্য  হি।  এ  োর র্ণও ঔ ষর্ধ র অর্ র্ৌড ক্ত  ব্যব হোর কবর্ড়  র্োয়। 

ও ষুধ  ডবক্রয় উৎ স োডহে রণাঃ  ডবক্রয় উৎ স োডহে রর্ণর   োর র্ণ  ক োি  ক োি  ঔষ র্ধর  ব্যবহোর  ক বর্ড় ক র্র্ে প োর্র কর্টি  

স োধোরণে াঃ কবস র োরী  েোর্ে  ঘর্ ে থোর্ ।  এ কক্ষর্ত্র  অর্ি  র্ভল  েথ্যও প্র দোি   র ো হর্য়  থোর্ । 

ঔষ র্ধ র  কর্ ৌড ক্ত  ব্যব হোর  উৎ স োড হে র র্ণর  উপ োয়: ঔষ র্ধর  অর্ র্ৌডক্ত  ব্যব হোর  ক মো োর্বল োর  জ ন্য  কবি  ড ছু  পদর্ক্ষ প 

কিয়ো কর্র্ে  পোর্ র।  প দর্ক্ষ পগু র্ল োর্  মূ লোঃ ডেি ভর্গ ডব ভক্ত   রো র্োয়।  র্থো - 

• ডি ক্ষ ো ক ৌি লাঃ  এর মর্ধ্য  রর্ য়র্ ে প্র ডি ক্ষণ, কস ড মিোর, ডল ডেে  েথ্য ডবের ণ।  ড ন্তু এর প্র ভো ব অল্প  এব ং  

ে ো দী ঘ সৃ্থ োয়ী  হর্ব  ি ো, র্ ডদ  িো এ র সর্ে  অন্য োন্য  পদর্ক্ষ  িো কিয়  হয়। 

• ব্য বস্থ োপি ো  ক ৌিলাঃ  এর ম র্ধ্য  আর্ে ডেড ৎ স ো  গোইি  লোইি  তে রী   র ো  এবং  েো  বো স্তবো য়ি  র ো, স্বোস্থ য 

কস বোদোি ক ন্দ্র  গুর্ল োর্ে ঔষ র্ধর  ব্যবহোর  মডি েডরং  এবং  সুপোরড ভিি   র ো, কস বোদ োি ক ন্দ্র স মী র্ হর জন্য  

ডি ডদিৃ  স ং খ্য  ঔ ষ র্ধ র  ে োডল ো  প্র স্তু ে   র ো। 

• ডি য় ন্ত্রণ ক ৌি ল াঃ  এ কক্ষর্ত্র ডবড ভন্ন স্তর্রর  কস বোপ্র দ োি ক র্ন্দ্র সডব ধোস মূহ ওষুধ  প্র দোি  স ংখ্যো  স ী ডমে রণ 

এবং বো জোর কথর্  ক োি  ক োি  ওষুধ  ত্যর্ল কিয়ো  কর্ র্ে পোর্র। 

 

২.3 ঔষটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ 

ওষুধ  বো ড্রোগবক েোর্ দর উৎস,  োর্ ৃ োডর ে োর  ধ র ি, ওষ ডধ ম্পক্রয়া ও গুণো গুণ প্রভৃম্পত িোি ো কশ্রণী র্ ে ভোগ  র ো র্ায়। 

উৎটসি উিি ম্প ম্পি কটি ওষুধবক ম্প্টম্নাক্ত ৭টি  াটি  াি কিা র্ায়। কর্মি - 

▪ প্র োকৃডে  উৎস কথর্  প্র োপ্ত ড্র োগ:  কভষ জ, উডিজ্জ, সামুম্পদ্রক ও ে ড িজ উৎস কথ র্  প্রোপ্ত  ড্রোগ। 

▪ রোস োয়ডি  ও  প্র োকৃডে  উৎস ক থর্  প্র োপ্ত ড্রোগ:  এস  ল ড্রোর্গর  ড ছু অ ংি প্র োকৃডে  ও  ড ছু অ ংি 

রোস োয়ডি  উ পোবয় তে ডর  হয়।  ক র্মি: কি রবয়িীয় ড্রোগ। 

▪ রোস োয়ডি ভোর্ব  উৎিাম্পদত ড্রোগ 

▪ প্র োডণজ উৎস ক থর্  প্রোপ্ত  ড্রোগ:  ক র্মিাঃ  হর র্মোি  ও এিজোই ম ব ো উৎটসচক।  

▪ অণুজীব উৎস হর্ে প্র োপ্ত  ড্রোগ : ক র্মিাঃ  এডন্টব োবয়াটিক।  

▪ জী বপ্র যুডক্ত ও জীি প্র র্ ৌির্লর  মোধ্যর্ম  প্র োপ্ত ড্রোগ:  কর্ মিাঃ  হ োইড ে র্িোমো কে ডি । 

▪ কেজড িয় বস্তুর  মোধ্যর্ ম প্র োপ্ত  ড্র োগ।  

আটিক ধ রর্ি র  মু খ্য ক শ্র ডণ ডব ভোগ হর্ল ো - 

▪ ডস ির্থটি   ো রোস োয়ডি  উ পোবয় তে ডর ড্রোগ 

▪ তজবলব্ধ  উপ োদোি  কর্ মি - ডর ডম্ব র্িন্ট  কপ্র োটিি, ভযো ডক্সি বো  প্র ডের্ ষধ  , কি ম কস ল ক থরোডপ  ইে যোড দ।  

ক র োগ / উ পস গ  ৃ অনু র্োয়ী  প্র োথ ড ম  ড েড ৎ স ো য় ব্যব হৃ ে  ডব ড ভন্ন ধর র্ির  ঔষ র্ধর  িম্পিম্পচতঃ 

ক্র. বিাি/উিসি ন ম্প্টদ নম্পশত ওষু ধ (টজট্ম্পিক ্াম) 

০১ র্শ্াস তটন্ত্রি সিংক্রমণ  বফ্ম্পিম্পমথাইল বিম্প্ম্পসম্পল্, এমম্পিম্পসম্পল্, বকারাইমিাজল 

০২ জ্বি ব্যথা প্যািাম্পসোমল, এসম্পিম্পি্, আইবুটপ্রাটফ্, এটন্ডাটমথাম্পস্ 
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০৩ বিে ব্যথা হাইওম্পস্ ম্পেউোইল বোমাইড, বডাোট ম্পি্ 

০৪ হািা্ী সালম্পেউোমল, এমাইট্াফাইম্পল্, ম্পথওফাইম্পল্ 

০৫ সাধািণ সম্পদ ন-কাম্পশ এলাম্পজন বপ্রাটমথাম্পজ্, বিািটফম্প্িাম্পম্ 

০৬ চুলকাম্প্ ও বখাসিাঁচড়া বে্জাইল বে্টজাটয়ে, িািটমম্পি্ 

০৭ কৃম্পম বমটে্ডাজল, এলো্ডাজল 

০৮ িক্তস্বল্পতা আয়িণ ও বফাম্পলক এম্পসড 

০৯ েম্পম, েম্পম  াে ডমটিম্পিটডা্ 

১০ ম্যাটলম্পিয়া বিাটিাকুই্, কুই্াই্ 

২ অম্প্দ্রা ও মৃদু শান্তকািক ডায়াম্পজিাম 

১২ মুটখি বকা্ায় ো ম্পজহোয় ঘা ম্পিটোফ্লাম্পে্ 

১৩ অপুম্পষ্ট, দূে নলতা ম্প োম্পম্ ম্পে কমটপ্লি, মাম্পেম্প োম্পম্ 

 

২.4 রুে অে োি এডম্পমম্প্টেশ্  

কর্ উর্দর্ শ্যই  ব্যবহৃ ে  কহো  িো  ক ি, ওষুধ  স োধ োর ণ ে  ি র ী র্র র  ডি ডদ িৃ  ড ছু  স্থ োি ো জায়িা ম্পদটয় প্রটয়াি কিা 

হটয় থো র্ । Route বলর্ে কবো ঝ োয় এ মি এ েো  পথ র্াি মে ম্পদটয় এ ে ো ক মডিডসি  (Drug) ি রী র্র প্র র্বি 

কটি ি র ী র্র র  ডি ডদিৃ  অ ংর্ি  ডগ র্ য়  োজ  র্র ।  ড্রোগ  র্ে ি  ি র ী র্র   োজ  র্র  তখ্ তাটক Pharmacological 

Action বর্ল। েোহর্ল একটি োি ি রী র্র বকা্ িটথ প্রটেশ কিটে এেিং ি রী র্রর  ডবডভন্ন  অ ংর্ি  র্ো র্ব, কস ই  

র োস্তোর  স ো র্থ  কমড িডস র্ি র  স ম্প ৃ ক মি  হ র্ব  কস েোর্  ঔ ষ র্ধ র  রু ে অ ফ অয োিডম ডি র্ি ি োি  (routes of 

administration) বর্ল।  
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এ টি ড্রোগ ম্পক ধিট্ি রুে ম্পদটয় শিীটি প্রটেশ কিটে ও কাজ কিটে তা কতগুটলা ম্পেষটয়ি উিি ম্প্ নি কটি। এ ই 

ডবষয়গুর্ লো হর্ি - 

ক. ঔষটধি ব ৌত ও িাসায়ম্প্ক িে্ঃ এ েো ড্রোগ   ঠি ি, ের ল  িোড  গ্যোস ী য়  তাি উিি ম্প্ নি কিটে বসই োি 

বকা্ িটথ মা্েটদটহ প্রটেশ কিটে। উদাহিণস্বরূি; Solid ো কেী্ ড্র োগগুর্ল ো ি রী র্র প্র র্ব র্ির  পর  কস টি  কভর্ ে  

কেোে কেোে র্ট র োর্ে প ডরি ে হ য় (Disintegration ঘর্ে) এবং স বর্ি র্ষ ি রী র্র কি োডষে  হয় (Dissolve 

ঘর্ে)।  আবোর  Liquid ো তিল ওষুধ ি রী র্র প্র র্বর্ি র  পর  ক ব লমোত্র  কি োডষে  হ য়  বো  Dissolve হয়। অন্যম্পদটক 

গ্যোস ী য় ড্রোগগু র্লো ি রী র্র িো  ব ো মুে ড দর্ য় প্র র্বি   র্র এব ং স রোস ডর এরো ফুস ফুর্স   োজ   র্র । এেোড়ো  ড্রোগ এর  

রুে ডি ভরৃ   র্র  কস টি র  দ্রাব্যতা এবং pH এর উ পর্রও। 

 

খ. ম্প্ম্পদ নষ্ট কাটজি জন্য িেন্দসই জায়িা: এর মোর্ি হ র্ি এ ে ো ওষুধ  ি রী র্রর ঠি  ক োি  জোয় গোয়  োজ   র র্ব  

কস েো ডি ব োৃেি   র ো। র্ ডদ  আম োর্ দর গোর্ল  ে ণ উর্ ে ের্ ব ম্পচম্পকৎসক এমি  ওষুধ ম্পদটয় থাটক্ বর্তা শুধু মোত্র  গোর্লর  

ওই  ে র্ণর অংি েোর্ে   োজ  কটি।  আবোর  আমরো  ভ োইরোস  দ্বোরো  আক্রোন্ত  হর্ল  ম্পচম্পকৎসক এম্ ও ষুধ ম্পদটয় থাটক্ 

কর্েো  পু র্রো  ি রী র জুর্ড়   ো জ   বি।   ো র্জই  Route of Drug Administration এর্ক্ষর্ত্র ভ োর্লো  ভূ ডম ো  

পোলি  র্র এব ং ড্রোর্গর  পথ  ঠি    র্র কদ য়, র্োর্ে  কস  আ মোর্দ র  ি র ী র্র র  ডি ড দিৃ  অং র্ি  ডগ র্ য় ম্প্ম্পদ নষ্ট  ো জ  র র্ে  

পোর্র।  

 

ি. ওষুধ বশাম্পষত হোি শতকিা হািঃ এর মোর্ি  হর্ি একটি ও ষুধ বকা্ িটথ প্রটেশ কিাটল তা শিীটি সটে নাচ্চ 

িম্পিমাট্ বশাম্পষত হটে বসো। সটে নাচ্চ ফলাফল িাওয়াি জন্য ওষুধবক এম্ রূটেি মােটম মা্েটদটহ প্রটেশ 

কিাটত হটে র্াটত বসটি সটে নাচ্চ িম্পিমাট্ বশাম্পষত হয়।  

 

ঘ. ঔষটধি ম্পেিাকঃ ঔষটধি বমোেম্পলজম ো ম্পেিাক েলটত ও ষুধ শিীটি প্রটেটশি িি তাি ব ৌত ও িাসায়ম্প্ক 

িম্পিেতন্ টক বুঝায়। এটিটক ঔষটধি োটয়ারািফটম নশ্ও েলা হটয় থাটক। ঔষটধি ম্পেিাক দু ই  ধিট্িঃ First 

pass, By pass।  First pass হর্ি গে োনুগডে  পথ  ডদর্ য়  ড্রোর্গর  পথ  েলো, কর্ মি আমো র্দ র মুে ডদর্ য়  ক োর্ি ো 

ট্যোবর্লে  কস বি   র র্ল  কস েো  অন্ন িোলী  ডদর্ য় প ো স্থ লী র্ে র্োর্ব, ক স েোি  কথর্  অর্ ন্ত্র র্োর্ব, েোর পর  র্কৃে  হর্য়  রর্ ক্ত  

র্োর্ব ।  এর্ক্ষ র্ ত্র ড্র োর্গ র   োর্কৃ্ষ ম ে ো  র্ম  র্োর্ব ।  ড ন্তু  স র োস ডর  ক স  ড্রোগ র্  র্ড দ র র্ক্ত  প্র র্য়োগ   র ো হয়  ে র্ব  কস টি  

পু র্রোপু ডর  োজ   র র্ব। এ ই পদ্ধড ের্  By pass বর্ল। 

 

ঙ. কাযনকাম্পিতাি দ্রুততাঃ এর মোর্ি হর্ি  ওষুধ  ি রী র্র প্র র্বর্ি র পর  ে  দ্রুে  োজ   র র্ব। এ র্ক্ষ র্ত্রও Route 

of Drug Administration ভূডম ো  রোর্ে। মুটখ খাওয়াি ঔষটধি বচটয় সিাসম্পি ম্পশিাি মােটম িটক্ত 

ই্টজকশ্ প্রটয়াি কিটল বসটি অম্পধকতি দ্রুত কাজ কটি।  

 

চ. বিািীি অেস্থাঃ করোগ ী  র্ডদ ডি শু হয় ের্ ব েোর্  ডস রোপ  বো Liquid জাতীয় ড্রোগ ড দর্ে হয়, কর োগী  র্ডদ ক োম োর্ে 

থোর্  ের্ব  েো র্  ইর্ ঞ্জ ি র্ির  মোধ্যর্ম  ড্র োগ ি রী র্র ড দর্ে  হয়, করোগ ী  র্ড দ স্বোভো ডব  অবস্থ োয়  থোর্  ের্ব  েোর্  

ট্যোবর্লে  ডহর্সর্ব  ড্রোগ ে োওয় োব্া বর্টত িাটি।  

এসকল ম্পেষয় ম্পেটেচ্া কটিই একজ্ ম্পচম্পকসক Drug এর Route ডি ব োৃেি  ম্প্ধ নাি্ কটি থাটক্। 

প্র ধোি  প্র ধোি  প্র র্য়োগ পথগু র্লোর সুডবধ ো - অসুড বধ ো িী র্ে  উর্ েে  রো হর্লোাঃ   

মু র্ে  েোও য়ো  (Oral Route) 

সু ডবধ ো াঃ  

 ) ডির ো পদ, স বর্ ের্য়  সুডবধ োজি   এবং  ত্যলি োমূল ভোর্ব ের ে  অর্ি   ম।  

ে) স হর্ জই প্র র্ য়োগ  রো  র্ো য়। ক রোগ ী  ডির্জ বো  েোর আত্মীয় স্বজি  ওষুধ  প্র র্ য়োগ  রর্ে  পোর্র।   

গ ) সূ ুঁে  ক ফোড়ো র্ি োর  ভ য় ও উর্ দ্বগ থোর্  িো  এবং  ব্যথ ো পোওয় ো বো  ব্যথো স হ য  র র্ে  হয়  িো।   
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ঘ) এ ই পর্থ ব্যবহৃ ে ওষুধ  ইি র্ জ ি র্ি র  মে  স ম্পূণ রৃূ র্প  জী ব ো ণুমুক্ত  ও  ডব শু দ্ধ  র োর  প্র র্য়ো জি  হয় ি ো।   

অ সু ডবধ োাঃ   

 ) অট্ক সময় বড ম হর্ে পোর্ র এেিং গৃহীত ওষুধ বেম্পিটয় বর্টত িাটি।  

ে) ড ছু  ড ছু ওষুধ  পোে  রস  দ্ব োরো িি  হ র্য়  কর্র্ে  পো র্র, তাই ক দর্হর কর্খাট্ প্র র্য়ো জি কস েোর্ি  কপ ৌেোয়  িো।   

গ) ড ছু ওষুধ  ে ো র্দ্য র  স োর্থ  ড মর্ ি  কর্ৌডগ   প দোর্থ রৃ  সৃডি   র র্ে  পোর্র  র্ো স হর্ জ ডব র্ি োডষ ে  হর্ে  পোর্র  ি ো।   

ঘ ) িো য়ডর য়োর   োর র্ণ  প র্োৃপ্ত স ম য় অর্ন্ত্র  ি ো থ ো োর  ফর্ল  অর্ি   ওষুধ  স ম্পূণ রৃূ র্ প ডব র্ি ো ডষ ে  হর্ ে  পোর্র  ি ো।   

ঙ)  ড ছু ওষুধ  অন্ত্র  কথ র্  ক মোর্ ে ই ডবর্ি োডষে  হয়  িো।   

ে)  অর্ ন্ত্র ডবর্ি োডষে হর্ে স ম য় লোর্গ েোই  ইির্ জ ি র্ির  বচটয় মুর্ে েো ওয়োর  ওষুধ  ক দরী র্ে  ো জ শুরু   র্র।   

ে ) জরু রী অব স্থো, অজ্ঞ োি, মুটখ বখটত চায়্া ও  অস হর্র্োগী  করোগী র্ দ র কক্ষর্ত্র এ ই পর্থ ও ষু ধ  প্র র্য়োগ উপয্ক্তু িয়।   

ম্পজহ্বাি ম্প্টচ (Sub lingual Route)  

এই পর্থ ওষুধ  ম্পজহ্বাি িী র্ে করর্ ে আর্স্ত  আর্ স্ত গল র্ে ক দয় ো হ য়।  ম্পজহ্বাি ক েষ্ম ো ডঝ েী র ম োধ্যর্ম  এগুর্লো  রক্ত 

বরাটতি স োর্থ  ডম র্ি র্ো য় এব ং েোওয়োর  ঔষ র্ধর  মে ডগলর্ে  হ য় িো এবং  পো স্থ লী র মধ্য ডদর্ য়  কর্র্ে  হয়  িো।   

সু ডবধ ো াঃ  ) অটিক্ষাকৃত দ্রুত ডব র্িোডষে  হয়; ে ) েোডহ দো  অনু র্োয় ী  ফল ল োর্ভর  পর  অব ডি ি ওষুধ  কফ র্ল কদ য়ো 

র্োয়।  

অ সু ডবধ োাঃ  কর্ কস  ল  ওষুধ  স্বোর্ দ  অর্তডপ্ত র  এই  পথ  কস স ব  ঔষ র্ ধর  জন্য  উ পযু ক্ত িয়।   

ই ির্জ ি ি  (Injection)  

সু ডবধ ো াঃ  

 ) দ্রুে  ডবর্ি োডষে হয়, কর্র্হত্য পো স্থ লী  এবং  অর্ন্ত্রর  মধ্য  ড দর্য়  অম্পতক্রম  র র্ে  হ য় িো।   

ে) ঔষ র্ধর ম্পক্রয়া স ম্বর্ন্ধ  স ম্পূণ রৃূ র্প ডি ডি ে  হও য়ো র্োয়।   

গ) ঔষ র্ধর  পডর মোণ শুদ্ধরূ র্ প ডি রূপি  রো  র্োয়।   

ঘ) অজ্ঞোি  ও অস হর্র্োগী  করোগ ী র্ দরর্  প্র র্য় োগ  রো  র্োয়।   

ঙ)  অডে ডরক্ত  বডমর  জন্য কর্  স ব করোগ ী  ওষুধ  কের্ে  প োর্র িো  েোর্ দর ক ক্ষর্ত্র এ ই পর্থ  ওষুধ  প্র র্ য়ো গ 

ফলদো য় ।   

২.5 ঔষটধি িার্শ্নপ্রম্পতম্পক্রয়া 

্া বজট্ বুটঝ অযাম্পন্টোটয়াটিক খাওয়া, ব্যথা হটল র্খ্ তখ্ বিই্ ম্পকলাি খাওয়া, এম্পসড হটল অযান্টাম্পসড 

খাওয়া এগুটলাটক েতনমা্ সমাটজ খুেই স্বা াম্পেক াটে বদখা হয়। ও াি দা কাউন্টাি োিও ডাক্তাটিি িিামশ ন 

অনুর্ায়ী বসে্ কিা উম্পচৎ। বকয়ািম্পি াি িাটয়টন্টি বক্ষটত্র বকাট্া াটেই এি ব্যম্পতক্রম কিটত িািটে্া। এম্ম্পক 

ম্প্টজি বক্ষটত্রও একই িকম ম্প্য়ম বমট্ চলা অতযন্ত গুরুত্ত্বপু্ ন। কাি্ ঔষটধি িার্শ্নপ্রম্পতম্পক্রয়া ও অন্যান্য দীঘ নস্থায়ী 

সমস্যা এখ্ মািাত্মক আকাি ধাি্ কটিটে।  

 

োি ও ািটডাজ 

▪ কড়া বডাটজ বেম্পশ ওষুধ খাওয়াট্া র্াটে্া। ওষুধ ্া বজট্ খাওয়াি ফটল বিািী েেফে কিটত বপ্র, বুক 

ধড়ফড় কটি, ঘাম হয়, ব্লাড বপ্রশাি ওো্ামা কটি, হাে নম্পেেও কম-বেম্পশ হয়। সময়মটতা ম্পচম্পকৎসা ্া 

হটল বিািী অজ্ঞা্ও হটয় বর্টত িাটি। এক একটি ওষুটধি বক্ষটত্র িার্শ্নপ্রম্পতম্পক্রয়া এটকক িকম।  

▪ োি ও ািটডাজ োড়াোম্পড় িকটমি হটল, বদম্পি ্া কটি হাসিাতাটল  ম্পতন কিা প্রটয়াজ্।  
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▪ বপ্রিট্ম্পিি সময় ডাক্তাটিি িিামশ ন োড়া বকা্ ওষুধ খাওয়াট্া র্াটে্া। অন্যথা ি নস্থ সন্তাট্ি হাটে নি 

সমস্যা, স্পাই্াল কাটড নি সমস্যা, জম্পন্ডস, ব্লাড সুিাি কটম র্াওয়া, ইতযাম্পদ ্া্া িকটমি অসুখ হটত 

িাটি।  

সমস্যা ও সমাধা্ 

▪ অযাম্পন্টোটয়াটিক ৬-৮ ম্পদট্ি বেম্পশ বদওয়া হয়্া। বডাজ বেম্পশ হটল েম্পম  াে, ক্ষুধা ্া লািা, ডায়ম্পিয়া, 

শিীি দুে নল হটয় র্াওয়া, িাটয় লালটচ ি যাশ ও চুলকাম্প্, ম্পকডম্প্ি সমস্যা হটত িাটি। ম্পকছু ম্পকছু বক্ষটত্র 

ম্পিঁচুম্প্ বদখা ম্পদটত িাটি। অযাম্পন্টোটয়াটিক বখটল বেম্পশ িম্পিমাটণ িাম্প্ বখটত েলা হয়। বকাস ন বশষ ্া 

কটি মাঝিটথ অযাম্পন্টোটয়াটিক খাওয়া েন্ধ কটি ম্পদটল  ম্পেষ্যটত বসই অযাম্পন্টোটয়াটিক আি কাজ ্াও 

কিটত িাটি। অযাম্পন্টোটয়াটিক বিম্পজটস্ট্ি ততম্পি হয়। িার্শ্নপ্রম্পতম্পক্রয়া হটল ওষুধ বদয়া হয়। প্রটয়াজট্ 

অযাম্পন্ট  ম্পমটিিং, অযাম্পন্ট ডায়ম্পিয়া ট্যােটলে বদওয়া হয়।  

▪ প্যািাম্পসোমল োড়া অন্য বর্ বকা্ও ব্যথাি ওষুধ ডাক্তাটিি িিামশ ন োড়া খাওয়া উম্পচত ্য়। তটে 

প্যািাম্পসোমল জাতীয় ও ষুধও দীঘ নম্পদ্ ডাক্তাটিি িিামশ ন োড়া খাওতা উম্পচ্া। আোি বকউ র্ম্পদ একোি 

জায়িায় ৩/৪ টি কটি বি্ ম্পকলাি খা্ প্রম্পতম্পদ্ তাহটল তাঁি সমস্যা হটতই িাটি। এি ফটল গ্যাসম্পরক, 

আলসাি, িাকস্থলীটত ঘা, ম্পকডম্প্ি অসুখ, ইউম্পি্ েন্ধ ইতযাম্পদ হটত িাটি। অযাজমা থাকটল বসটি বেটড় 

বর্টত িাটি। ব্যথাি ওষুটধ অযালাম্পজন হটল ডাক্তাটিি সাটথ বর্ািাটর্াি কিটত হটে।  

▪ অট্ক আি নাইটিটসি বিািীটক ম্প্য়ম্পমত ব্যথাি ওষুধ বখটত হয়। ফটল ব্লাড বপ্রশাি ও ডায়টেটিস দু’বোই 

োড়টত থাটক, সাটথ ম্পকডম্প্ ো হাটে নি সমস্যাও বদখা ম্পদটত িাটি।  

▪ ব্যাথা কমাটত অট্টকই বস্ট্িটয়ড ব্যেহাি কটি থাটক্ র্া বথটক বচাটখ োম্প্, ডায়াটেটিস বৃম্পদ্ধ, 

অম্পটস্ট্াটিাটিম্পসস ইতযাম্পদ হটত িাটি।  

▪ ম্প্য়ম্পমত অযান্টাম্পসড বখটল িক্তসল্পতা ্াট নি সমস্যা, অম্পটস্ট্াটিাটিম্পসস হটত িাটি।  

▪ ডাক্তাটিি িিামশ ন োড়া বিািীটক ো িাটয়ন্টটক বকাট্া  াটেই ওষধ খাওয়াট্া র্াটে্া এেিং প্রম্পতোি 

বসে্ কিাট্াি িি তা সঠিক াটে বিকড ন কিটত হটে।  

২.6 ও ষুধ  সিংিক্ষণ  

ওষু র্ধ র  গুণ গ ে  মোি  ও  োর্ ৃ োড র ে ো িক্ষাটথ ন ওষুধ উৎ পো দি কথর্   শুরু   র্র িাটয়টন্টি শিীটি প্রটয়াি পর্ নৃ্ত স ংর ক্ষ র্ণ র  

ডি ডদিৃ  ডি য় ম  র র্য়র্ে । আমিা এখাট্ ফাটম নম্পস বথটক ওষুধ ম্পকট্ আ্াি িি োসায় সিংিক্ষট্ি ম্পেষয়টি আটলাচ্া 

কিটো।  

১ .  ওষুধ  আর্ লো  কথর্  দূর্র  শুষ্ক  স্থ োর্ি িাখটত হটে। সাধািণত ৮  কথর্  ২৫  ডিডগ্র বসলম্পসয়াস তািমাত্রায় ওষুধ সিংিক্ষ্ 

কিটত হয়। তটে ম্প্ম্পদ নষ্ট ওষুটধি জন্য এি উৎিাদটকি ম্প্টদ নম্পশত তািমাত্রায় সিংিক্ষ্ কিটত হটে।   

২. ক োর্ি োক্রর্ম ই রোন্ন োঘর্রর আ ি পোর্ি ড ংব ো স্যাঁ েস্য াঁর্ে স্থ োর্ ি স ংরক্ষর্ণর জন্য  ওষুধ রোে ো ঠি  হর্ব িো।  ক োর্িো  

ওষুধই ২৫  ডিড গ্র কস ডন্টর্গ্রি  েো প মো ত্রোর  কবডি স্থ ো র্ি রোেো  র্োর্ব  ি ো। 

২.  ওষুধ স ংরক্ষর্ণর  ‘ে োন্ডো  স্থ োি ’  বলর্ে  কবোঝ োর্িো  হ য়  কর্েো র্ি ে োপমো ত্রো  ২  কথর্  ৪  ডিড গ্রর  মর্ধ্য  থ োর্ ।  র্ ডদ  ডি র্ দিৃ ি ো  

থোর্ , ে োহর্ল ই শু ধু  ও ষু ধ  ড ির্জ  র োে ো র্ োর্ব ।  ডি র্ দিৃ ি ো ে ো ড়ো  ওষু ধ  ডির্ জ র োে োর  দর  োর  কি ই । 

৩.  ক োর্ি ো  ক োর্ি ো  ওষু ধ  সূর্র্রৃ  অডে  কব গুডি রড ির্ে মোরোত্ম  ক্ষডেগ্র স্ত হ য়; এজন্য  ও ষু ধ টি  স র োস ডর  সূর্র্রৃ  আর্ল ো  

লোর্গ - এমি জোয়গো কথর্  দূর্র  রোের্ে  হয়। কর্  োরর্ণ ক োম্প োডিগুর্লো অর্ি  ওষুধ পো থুর্র র র্ঙর  োর্ ের ক বোের্ল  

বোজোরজোে   র্র থ োর্ । প্রর্ য়োজ ি েোড়ো   ে িও গোড ড়র্ে  ওষুধ র োেো ঠি  ি য়।  

৪ .  ওষুধ স ব  স ময়  ডি শুর্ দর িোগ োর্লর  বো ইর্র  রোের্ে  হর্ব।  ওষুর্ধর  কবোে র্লর স র্ ে  ক দয় ো ে োম ে ব্যবহোর   র্র  

বোচ্চোবদিটক স ঠি  পডর মোর্ণ  ও ষুধ  েোওয় োবত হয়।  বোচ্চোবদি হোর্ ে বকাট্া াটেই ওষুধ বদয়া উম্পচৎ ্য়। 
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৫ .  কম োড়র্ র  গ োর্য়  ক ময়ো র্দোত্ত ী র্ণ রৃ  ে োডর ে  কলে ো  থ োর্ ,  ে ি ও ক ময়ো র্দোত্ত ী ণ  ৃ ওষু ধ  সিংিক্ষ্ ও প্রটয়াি কিা র্াটে্া। 

ভ্রমর্ণ  হোর্ের   োর্ে  ড ছু সোধ োর ণ ওষুধ  রোে ো ক র্র্ে পোর্র  ের্ব।  এর সঠি   ব্যবহ োর জ োিো অেয ন্ত জরুডর । 

৬. ম্প্য়ম্পমত ওষুধ প্রটয়াি কিটত হয় এিকম েটয়াটজযষ্ঠ ো অসুস্থয ব্যম্পক্তি জন্য ম্প্টদ নশ্া অনুর্ায়ী োি বডাজ ম্পহটসে 

কটি বমম্পডটকশ্ েটি উিটিি ম্প্য়ম বমট্ সিংিক্ষ্ কিা বর্টত িাটি। এটত ওষধ প্রটয়াি ো গ্রহটণ র্ভটলি িম্পিমা্ 

ম্পকছুো কটম আটস। বমম্পডটকশ্ েটি কটয়ক সপ্তাটহি ওষধ ম্প্টদ নম্পশত ২, ৩ ো ৪ বেলা অনুর্ায়ী ম্প্ম্পদ নষ্ট িম্পিমাট্ 

আলাদা কটি িাখা র্ায়।  

 

বমম্পডটকশ্ েি 

২.7 ্ম্পথকি্ 

ডাক্তাটিি বপ্রসম্পক্রিশ্ অনুর্ায়ী ওষধ বদয়াি িি বকয়ািম্পি াটিি একটি প্রধা্ কাজ হটে সঠিক াটে ম্পলম্পিেদ্ধ 

কিা। বিািীি ফাইটল সাধািণত ম্প্ম্পদ নষ্ট ফটম ন এটি কিটত হয় বর্খাট্ মূলত ম্প্টম্নাক্ত ম্পেষয়গুটলা উটেখটর্াগ্যঃ 

▪ িাটয়টন্টি ্াম, সমস্যা, েয়স  

▪ ওষটধি ্াম ও িম্পিমা্ 

▪ ওষধটি বকা্ রুটে কখ্ বদয়া হটয়টে প্রভৃম্পত  

সেটশটষ ম্পর্ম্প্ ওষধটি প্রটয়াি কটিটে্ তাি ্াম, স্বাক্ষি ও তাম্পিখ অেশ্যই ম্পদটত হয়। 

 

ম্পচত্রঃ একটি ্মু্া বিকড ন শীে 
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ২ ওষুধ বসে্ কিাটত িািা 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োথ ী র্দর  জন্য  ডি র্দিৃ ি ো :-  উপর্র োক্ত  ইিফ রর্মি ি িী ে  পো ে  র্র ডির্ের  প্র শ্ন গুর্লোর  উত্ত র ডলখুি - 

 

অডে সং ডক্ষপ্ত প্র শ্নাঃ   

 

1. ওষুধ ো োি েলটত ম্পক বুঝায়? 

উিিঃ  

 

2. ফাম নাটকাটলাম্পজ েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ  

 

3. ফাম নাটকাকাইট্টিক স েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ  

 

4. ম্পেম্প ন্ন প্রকাি ওষটধি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ 

 

5. ওষধ সিংিক্ষট্ি উিায়গুটলা ম্পলখ। 

উিিঃ  

 

6. রুে অে োি এডম্পমম্প্টেশ্ েলটত ম্পক বুঝ? কটয়কটি প্রধা্ রুটেি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ 

 

7. মুটখ ওষধ খাওয়াট্াি কটয়কটি সুম্পেধা ও অসুম্পেধা উটেখ কি। 

উিিঃ 

 

8. ঔষ র্ধর  মোত্র ো বো  পডর মোণ  বকা্ বকা্ উপো দোি দ্বািা প্র ভ োডবে হয়? 

উিিঃ 

 

9. ওষুধ খাওয়াট্াি সঠিক ম্পেষয় কয়টি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ  

 

10. ওষধ প্রটয়াটিি িি ম্পলম্পিেদ্ধ কিাি বক্ষটত্র সাধািণত ম্পক ম্পক ম্পেষয় বখয়াল িাখটত হয়? 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key) - ২ ওষুধ বসে্ কিাটত িািা 

 

১. ওষুধ ো োি েলটত ম্পক বুঝায়? 

উিিঃ বর্ সকল দ্রব্য কর োগ ম্প্ণ নয়, আর্রোগ্য লা , উপি ম, প্র ডে  োর ম্পকিংো প্র ডের্রোধ প্রভৃম্পত কাটজ ব্যেহৃত হটয় 

থাটক এব ং র্ো মোিেটদটহি স্বা াম্পেক ম্পক্রয়াকলািটক প্র ভ োডবে  র র্ে পোর্র ে োবক ওষুধ বলো হয়। 

২. ফাম নাটকাটলাম্পজ েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ ডবজ্ঞো র্ির  কর্  ি োেো য় এ টি  ঔষ র্ধর  উৎ স  ক থর্  শুরু   র্ র এটি ম োিব  ক দর্হর  উ পর কর্ ম্পক্রয়া ও  প্র ডেম্পক্রয়া  র্র  

েো ডির্য়  আর্ল োেিো   র ো হয়, ে োর্  “ফ োমোৃর্ োলডজ”  বর্ল। ফো মোৃর্ োলড জ’ র দু ’ টি  প্র ধোি  ি োেো হর্লো - 

ফোমোৃ র্ ো োইর্ি টি  স ও ফোমোৃ র্  োিোইি োড ম । 

৩. ফাম নাটকাকাইট্টিক স েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ ফো মোৃর্ োল ডজর  কর্  ি োে ো য় ঔ ষ র্ধ র  কি োষ ণ, ব ন্ট ি, ডবপ ো   এবং  ম্প্ষ্কাশ্ ডির্ য় আর্লো ে িো  রো হ য়, েোর্  

“ফোম োৃর্ ো োই র্ি টি  স ” বর্ল। 

৪. ম্পেম্প ন্ন প্রকাি ওষটধি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ 

▪ প্র োকৃডে  উৎস কথর্  প্র োপ্ত ড্র োগ:  কভষ জ, উডিজ্জ, সামুম্পদ্রক ও ে ড িজ  উৎস কথ র্  প্রোপ্ত  ড্রোগ। 

▪ রোস োয়ডি  ও  প্র োকৃডে  উৎস ক থর্  প্রোপ্ত ড্র োগ 

▪ রোস োয়ডি ভোর্ব  উৎিাম্পদত ড্রোগ 

▪ প্র োডণজ উৎস ক থর্  প্রোপ্ত  ড্রোগ:  ক র্মিাঃ  হর র্মোি  ও এিজোই ম ব ো উৎটসচক।  

▪ অণুজীব উৎস হর্ে প্র োপ্ত  ড্রোগ : ক র্মিাঃ  এডন্টব োবয়াটিক।  

▪ জীবপ্র যুডক্ত ও জীি প্র র্ ৌির্লর  মোধ্যর্ম  প্র োপ্ত ড্রোগ:  কর্ মিাঃ  হ োইড ে র্িোমো কে ডি । 

▪ কেজড িয় বস্তুর  মোধ্যর্ ম প্র োপ্ত  ড্র োগ।  

৫. ওষধ সিংিক্ষট্ি উিায়গুটলা ম্পলখ। 

উিিঃ  

▪ ওষুর্ধর  েো প কথর্  ওষুধ খুর্ল রোেো র্োর্ব  িো। 

▪ েোন্ডো এব ং শু র্িো  জো য়গোয়  রোে র্ে হর্ব ওষুধ।  কড্রসোর  ড্রয়োর  ড ংবো ড র্ েি  যোডবর্ির্ ে র োেো কর্ র্ে পোর্র  

ওষুধ।  কি োর্র জ বক্স  বো  েোর্  র োেো কর্ র্ে পোর্র ওষুধ।  িো  হর্ল  ক ময়ো দ উত্ত ী র্ি রৃ  আর্গই  িি  হর্ য় কর্র্ে পোর্র  

ওষুধ। 

▪ ের্ব, আ গুি, কি ো ভ, ডস ঙ্ক এব ং গর ম ক োি ও স রঞ্জো ম কথর্  দূর্ র রোের্ে হ র্ব। 

▪ ওষুর্ধর  কব োেল কথর্  ত্যর্ লোর ব ল কবর   র্র ডির্ে  হর্ব।   োরণ, এই ত্যর্লো  কথ র্  মর্য়িোর  জ ন্ম ডির্ে  

পোর্র। েোডি র্ র  ব্যোর্গ  ওষুধ র োেো র্োর্ব  িো।  রোে র্ল ওষুর্ধর  প্র ভোব  র্ ম কর্র্ে পোর্র।   

▪ এ টি  পোর্ত্র  অর্ি  ওষুধ  এ স র্ে িো  রোেোই উিম। অন্যথায় বময়াদ উিীট্ নি আর্গই  বদর্ল  ক র্র্ে পো র্র 

ওষুর্ধর  রং, গন্ধ ।  ডি শুবদি িোগ ো ল কথর্  দূর্র  রোের্ে হর্ব ওষুধ ।  

৬. রুে অে োি এডম্পমম্প্টেশ্ েলটত ম্পক বুঝ? কটয়কটি প্রধা্ রুটেি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ 

 একটি োি ি রী র্র বকা্ িটথ প্রটেশ কিটে এেিং ি রী র্রর ডবড ভন্ন অংর্ি  র্ োর্ব, কস ই  রো স্তোর সো র্থ ক মডিডসর্ি র  

স ম্প ৃ ক মি  হর্ব  কস েো র্  ঔ ষ র্ধ র  রু ে অফ  অ যোি ডমডি র্ি ি োি  (routes of administration) বর্ল। 

▪ এটন্টিাল (Enteral): 

▪ প্যাটিন্টাল (Parental): 

o সােম্পলঙ্গুয়াল (Sublingual) 

o োক্কাল (Buccal Route) 

o বিকোল (Rectal 

o সাে-ম্পকউটেম্প্য়াস (Sub-cutaneous) 

o ই্টহটলশ্াল (Inhalational Route) 
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o ন্যসাল (Nasal) 

o ইন্ট্রামাস্কুলাি (Intramuscular) 

o ইন্ট্রাট ্াস (Intravenous) 

৭. মুটখ ওষধ খাওয়াট্াি কটয়কটি সুম্পেধা ও অসুম্পেধা উটেখ কি। 

উিিঃ 

সু ডবধ ো াঃ  

 ) ডির ো পদ, স বর্ ের্য়  সুডবধ োজি   এবং  ত্যলি োমূল ভোর্ব ের ে  অর্ি   ম।  

ে) স হর্ জই প্র র্ য়োগ  রো  র্ো য়। ক রোগ ী  ডির্জ বো  েোর আত্মীয় স্বজি  ওষুধ  প্র র্ য়োগ  রর্ে  পোর্র।   

গ ) সূ ুঁে  ক ফোড়ো র্ি োর  ভ য় ও উর্ দ্বগ  থ োর্  ি ো  এব ং  ব্যথ ো পোওয় ো ব ো  ব্যথ ো স হ য  র র্ে  হয়  ি ো।   

ঘ) এ ই পর্থ ব্যবহৃ ে ওষুধ  ইি র্ জ ি র্ি র  মে  স ম্পূণ রৃূ র্প  জী ব ো ণুমুক্ত  ও  ডব শু দ্ধ  র োর  প্র র্য়ো জি  হয় ি ো।   

অ সু ডবধ োাঃ   

 ) অট্ক সময় বড ম হর্ে পোর্ র এেিং গৃহীত ওষুধ বেম্পিটয় বর্টত িাটি।  

ে) ড ছু  ড ছু ওষুধ  পোে  রস  দ্ব োরো িি  হ র্য়  কর্র্ে  পো র্র, তাই ক দর্হর কর্খাট্ প্র র্য়ো জি কস েোর্ি  কপ ৌেোয়  িো।   

গ) ড ছু ওষুধ  ে ো র্দ্য র  স োর্থ  ড মর্ ি  কর্ৌডগ   প দোর্থ রৃ  সৃডি   র র্ে  পোর্র  র্ো স হর্ জ ডব র্ি োডষ ে  হর্ে  পোর্র  ি ো।   

ঘ ) িো য়ডর য়োর   োর র্ণ  প র্োৃপ্ত স ম য় অর্ন্ত্র  ি ো থ ো োর  ফর্ল  অর্ি   ওষুধ  স ম্পূণ রৃূ র্ প ডব র্ি ো ডষ ে  হর্ ে  পোর্র  ি ো।   

ঙ)  ড ছু ওষুধ  অন্ত্র  কথ র্  ক মোর্ ে ই ডবর্ি োডষে  হয়  িো।   

ে)  অর্ ন্ত্র ডবর্ি োডষে হর্ে স ম য় লোর্গ েোই  ইির্ জ ি র্ির  বচটয় মুর্ে েো ওয়োর  ওষুধ  ক দরী র্ে  ো জ শুরু   র্র।   

ে ) জরু রী অব স্থো, অজ্ঞ োি, মুটখ বখটত চায়্া ও  অস হর্র্োগী  করোগী র্ দ র কক্ষর্ত্র এ ই পর্থ ও ষু ধ  প্র র্য়োগ উপয্ক্তু িয়।   

৮. ঔষ র্ধর  মোত্রো  বো পডর মোণ বকা্ বকা্ উপো দোি দ্বািা প্র ভ োডব ে হয়? 

উিিঃ 

১ । কদ র্হর ওজি: করোগ ী র ওজি  র্ে  ম  হর্ব ঔষ র্ধর  ম োত্রোও  ে ে  ম হর্ব। 

২। প্রর্য়ো র্গর  পথ: ট্যোবর্ল ে অথ বো  যো প সুর্লর ত্যলিো য় ইির্জ ি র্ির  মোত্রো   ম  হয়। 

৩। করোর্গর  েী ে েো:  ে িও   ে িও অসুর্ের  েী ে েো কবি ী  হর্ল  ক বি ী  মোত্রোয়  ওষুধ  দর োর  হ য়। 

৪ । প্রর্য়োর্গর ব্যবধোি: এ ই ও ষুধ   ম ব্যবধো র্ি ব্যবহোর   র র্ ল কবি ী  ব্যবধো র্ির  ক ের্ য় মোত্রো   ম লাটি।  

৫ ।  গ ভোৃব স্থ ো - অর্ি  ওষুধ  গ ভ োৃ ব স্থ োয়  ম  ম োত্রোয়  ক দয়ো  হ য়। 

৯. ওষুধ খাওয়াট্াি সঠিক ম্পেষয় কয়টি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ ও ষুধ খাওয়াট্াি েয়টি ম্পেষয়ঃ  

১. সঠিক বিািী ো ব্যম্পক্তঃ বিািীি ্াম, েয়স, বিাি ডাক্তাটিি বপ্রসম্পক্রিশট্ি সাটথ ম্পমম্পলটয় সঠিক বিািীটক 

স্াক্ত কিটত হটে।  

২. সঠিক ওষধঃ ঔষটধি ্াম, বময়াদ উিীট্ নি তাম্পিখ, বডাজ, রুে, অন্যান্য ম্প্টদ নশ্ র্াচাই কটি সঠিক ওষুধ 

স্াক্ত কিা।  

৩. সঠিক বডাজ ো িম্পিমা্ঃ সঠিক িম্পিমাট্ি ওষুধ ম্প্টত হটে।  

৪. সঠিক রুেঃ ডাক্তাি বর্ াটে ওষুধ প্রটয়াি কিাি জন্য বপ্রসম্পক্রিশট্ ম্পলটখটে্ বসই রুে ম্প্ধ নাি্ কিা।  

৫. সঠিক সময়ঃ ম্প্ধ নাম্পিত সমটয় ওষুধ খাওয়াট্া।  

৬. সঠিক াটে বিকড ন কিাঃ সমস্ত কাজ সমাপ্ত হোি িি সঠিক াটে বিকড ন শীটে বিকড ন কিা।  

১০. ওষধ প্রটয়াটিি িি ম্পলম্পিেদ্ধ কিাি বক্ষটত্র সাধািণত ম্পক ম্পক ম্পেষয় বখয়াল িাখটত হয়? 

উিিঃ  

১. িাটয়টন্টি ্াম, সমস্যা, েয়স  

২. ওষটধি ্াম ও িম্পিমা্ 

৩. ওষধটি বকা্ রুটে কখ্ বদয়া হটয়টে প্রভৃম্পত  
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ২ রুটি্ ওিাল োি খাওয়াটত িািা 

 

উ র্দশ্য : সঠিক ম্প্য়ম বমট্ ডাক্তাটিি িিামশ ন অনুর্ায়ী বিািীটক মুটখ খাওয়াি ও ষু ধ বসে্ কিাটত িািটে।  

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1. শুরুটত ওষুধ খাওয়াি আটি  াল কটি সাো্ ম্পদটয় হাত ধুটয় জীোণুমুক্ত কটি ম্প্টত হটে।   

2. এোি ম্পচম্পকৎসটকি ম্প্টদ নশ্া অনুর্ায়ী বপ্রসম্পক্রিশট্ বলখা ওষটধি সাটথ ফাটম নম্পস বথটক ম্পকট্ ম্প্য়া আসা ওষুধ 

 াটলা াটে ম্পমম্পলটয় ম্প্টত হটে। ম্পমল ্া থাকটল বস ওষুধ খাওয়াট্া বথটক ম্পেিত থাকটত হটে।  

3. এোি বদখটত হটে ওষুটধি বময়াদ আটে ম্পক্া। 

4. ডাক্তাটিি ম্প্টদ নশ্ বমাতাটেক সঠিক রুটেি মােটম সঠিক সমটয় ওষুধ খাওয়াটত হটে। বর্ম্, বকা্ ওষুধ খাোি 

আটি বখটত েলা হয়, আোি বকা্টি েলা হয় খাোি িটি। এই সমস্ত ম্প্টদ নশ্া সাধািণত ডাক্তাটিি বপ্রসম্পক্রিশট্ 

সুস্পষ্ট াটে ম্পলখা থাটক। বকয়ািম্পি ািটক বসই সমস্ত ম্প্টদ নশ্া  াটলামত িটড়, বুটঝ অনুসিণ কিটত হটে।  

5. সঠিক বিািী ম্পচম্পিত কটি বিািীি ফাইল ও প্রটয়াজ্ীয় সামগ্রীসহ বিািীি কাটে ম্পিটয় সঠিক াটে সম্ভাষণ কটি উম্পেষ্ট 

কম নধািা ব্যখ্যা কিটত হটে।  

6. বিািীটক সঠিক অেস্থাট্ েসাটত হটে। 

7. ম্পব্লস্ট্াি প্যাক বথটক প্রটয়াজ্ীয় ওষুধ বিািীি সামট্ খুটল হাটত ্া ধটি সিাসম্পি ম্পফডীিং কাটি িাখটত হটে এেিং 

বিািীি হাটত গ্লাটস িাম্প্ সহ সিেিাহ কিটত হটে। বিািী ম্প্টজ বখটত সক্ষম ্া হটল তধটযনি সাটথ খাইটয় ম্পদটত 

হটে। 

8. বিািীটক ধন্যোদ জাম্প্টয় তাটক আিামদায়ক অেস্থাট্ বর্টত সাহায কিটত হটে। 

9. কম নটক্ষত্র িম্পিিাি কটি সেম্পকছু গুম্পেটয় িাখটত হটে। 

10. প্রটয়াজ্ীয় তথ্য বিকড ন শীটে ম্পলম্পিেদ্ধ কিটত হটে। 

11. ওষুধ খাওয়াট্াি িি ম্পকছু সময় ির্ নন্ত বিািীটক ির্ নটেক্ষ্ কিটত হটে। 

12. বকাট্া িার্শ্নপ্রম্পতম্পক্রয়া ো অন্য বকাট্া সমস্যা িম্পিলম্পক্ষত হটল সহসা ডাক্তাি এেিং সুিাি াইজাটিি শিণািন্ন হটত 

হটে।  
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কে ডসডফর্ িি ডিে  (Specification Sheet) - ২ রুটি্ ওিাল োি খাওয়াটত িািা 

 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

ওষুধ খাওয়াট্াি সময় েয়টি ম্পেষয় অেশ্যয়ই িাল্ কিটত হটেঃ   

1. সঠিক বিািী ো ব্যম্পক্ত 

2. সঠিক ওষধ  

3. সঠিক বডাজ ো িম্পিমা্ 

4. সঠিক রুে 

5. সঠিক সময় 

6. সঠিক াটে বিকড ন কিা  

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : 

1. প্রটয়াজ্ীয় ম্পিম্পিই 

2. বিািীি ফাইল 

3. ডাক্তাটিি বপ্রম্পস্ক্রিশ্ 

4. ম্পফডীিং কাি 

5. িাম্প্ি গ্লাস ও ম্পেশুদ্ধ খাোি িাম্প্ 

6. কলম, ব্ােশীে প্রভৃম্পত। 
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ম্পশেিফল - ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিটত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 

 

1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE) সিংগ্রহ এেিং কাটজি প্রটয়াজ্ 

অনুর্ায়ী িম্পিধা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. দাম্পয়ত্বশীল ব্যম্পক্তি কাে বথটক ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য সম্মম্পত ম্প্টত সক্ষম 

হটয়টে। 

3. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য ম্প্টদ নশােলী অনুসিণ এেিং ির্ নাটলাচ্া কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

4. ম্পেম্প ন্ন ্মু্া সিংগ্রটহি সিঞ্জামাম্পদ ম্পচম্পিত এেিং একম্পত্রত কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

5. ্মু্া সিংগ্রহ কিটত, বলটেম্পলিং কিটত এেিং িিীক্ষািাটি িাোটত সক্ষম 

হটয়টে। 

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথ ব ো প্র ডি ক্ষ ণ  পডরর্বি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

 

ডবষয়বস্তু 1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE)  

2. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য সম্মম্পত  

3. ম্প্টদ নশােলী অনুসিণ এেিং ির্ নাটলাচ্া  

4. স রঞ্জোমোড দ ড েডহ্নে এেিং একম্পত্রত কিা 

5. ম্পেম্প ন্ন ধিটণি ্মু্া  

6. ্মু্া স ং গ্রহ, বলটেম্পলিং এেিং িিীক্ষািাটি িাোট্া 

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1.   আর্ লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1.  ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities): ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডি ম্নড লডে ে  

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি েি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ৩: িমুিো  স ং গ্রহ  র ো 

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ৩  -এ কদ য়ো প্র শ্ন গুর্লোর উত্ত র প্র দোি   রু ি।    

 

     উত্ত র পত্র  ৩ -এর  স োর্থ ডির্ জর উত্ত র ডমডল র্য়  ডিডি ে  রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE)  

2. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য সম্মম্পত  

3. ম্প্টদ নশােলী অনুসিণ এেিং ির্ নাটলাচ্া  

4. স রঞ্জোমোড দ ড েডহ্নে এেিং একম্পত্রত কিা 

5. ম্পেম্প ন্ন ধিটণি ্মু্া  

6. ্মু্া স ং গ্রহ, বলটেম্পলিং এেিং িিীক্ষািাটি িাোট্া 

 

3.1 স্যািল ো ্মু্া কাটক েটল?  

ল্যােটিেম্পিটত িিীক্ষাি জন্য বকা্ ব্যম্পক্তি শিীি বথটক বর্ িদাথ ন ব্ওয়া হয় তাটক ্মু্া (Specimen) েটল। 

বর্ম্ঃ িক্ত, মল, কফ, প্রসাে, বসায়াে ইতযাম্পদ। 

ল্যােটিেম্পিটত িিীক্ষা-্ীম্পিক্ষাি মােটমই একজ্ সূস্থয অথো অসুস্থয বিািীি স্বাস্থয সিটকন গুরুত্বপূণ ন তথ্য িাওয়া 

র্ায়। সঠিক বিাি ম্প্্ নয় এেিং ম্পচম্পকৎসাি ম্পসদ্ধান্তগুম্পল এই িিীক্ষাি ফলাফটলি ম্প্র্ভ নলতাি উিি ম্প্ নি কটি। তাই  সঠিক 

ফলাফটলি জন্য র্থার্থ াটে বিািীটক প্রস্তুতকি্, ্মু্া সিংগ্রহ এেিং িদ্ধম্পত হল একটি অিম্পিহার্ ন পূে নশতন। তাই বর্ 

সমস্ত বসটিিংটস ্া্া ধিট্ি ্মু্াগুম্পল সিংগ্রহ কিা হয় বস সমস্ত জায়িায় দাম্পয়টত্ব থাকা ম্প্ম্পদ নষ্ট স্বাস্থযটসো কমীটদি 

েতনমা্ প্রচম্পলত জীোণুমুক্ত বকৌশলগুম্পল অেশ্যই অনুসিণ কিা উম্পচত। বর্ম্, সূ ুঁচ, ম্পসম্পিঞ্জ, কযাটথোি, কটলাস্ট্ম্পম 

ব্যাি, োোিফ্লাই ম্প্ডল, ম্পিম্পিই এেিং অন্যান্য সিঞ্জাম জীোনুমুক্তকি্ সিংক্রান্ত সকল ম্পেষটয় সতকনতামূলক জ্ঞা্ থাকা 

জরুিী। মট্ িাখটত হটে, ্মু্া সিংগ্রহ কিা হয় এম্ সে তজম্পেক উিাদা্টক ম্পেষাক্ত উিাদা্ ম্পহসাটে ম্পেটেচ্া কটি 

এি েজনয ব্যােস্থাি্াি িাশািাম্পশ সঠিক িদ্ধম্পত সমূহ গুরুটত্ত্বি সাটথ িাল্ কিটত হটে। বিািীটদি এেিং স্বাস্থযটসো 

কমীটদি উ টয়ি ম্প্িািিাি জন্য ্ মু্া সিংগ্রহকািী এেিং প্রস্তুম্পতি সাটথ জম্পড়িত সকলটকই েতনমাট্ সুিাম্পিশকৃত সকল 

মা্ েজায় বিটখ এই কাজটি সিন্ন কিটত হয়।  

ডেড ৎ স  গ ণ কর্স  ল  পরী ক্ষো  ড দর্য়  থোর্ ি  েোর  ম োর্ঝ কর্  র্ য়  টি  হটেঃ  

১.  ডস ডব ডস: কমম্পপ্লে ব্লাড িাউন্ট র্া এ টি  স োধোরণ রক্ত  পরী ক্ষো। এটি ম্পেম্প ন্ন কািটণ কিা হয় বর্ম্, বিািীি 

সামম্পগ্রক অেস্থা ির্ নাটলাচ্া ও ম্প্্ নয়, ম্পচম্পকৎসাধী্ বিািীি েতনমা্ অেস্থা ও অগ্রিম্পত ম্প্্ নয় প্রভৃম্পত। রর্ ক্তর 

কস র্লর পডর মোণর্  প্র ভোডবে   রর্ে প োর্র এমি  ড ছু  সটন্দহ হটল করোগ ী র স্ব োর্স্থযর  ডির ী ক্ষর্ণর  জন্য ডস ডবডস  

ব্যবহোর  র ো  হ য় । 

২ .  রু টি ি এ  জো ডম র্িি োি  অব  ই উডরি: রর্ক্তর ডস ডবডস র পরব েী  এর্ বোর্র   মি  পরী ক্ষো  হল  রু টি ি ইউডরি  

এ জোডম র্িি ি।  এর ম োধ্যর্ম কর োগী  িোয়োর্বটি র্স  আক্র োন্ত ড ি ো, ড  িডি  কথর্  প্র স্র োব  র ো র রোস্ত ো র এর্ বোর্র  

কি ষ  প্র োন্ত পর্ নৃ্ত ক োি ও ইি র্ ফ ি োি  আর্ে  ড ি ো, ফো েোস আক্রো ন্ত ড ি ো, ড িডি  ক্ষডেগ্রস্থ  হর্য়র্ ে ড ি ো েোর  

প্র োথডম  ধোরণ ো পোও য়ো র্ো য়। অ র্ি  করোগ  রর্য় র্ে র্ো ড ি ডির্  ক্ষডে  র্র, ইউডরি  বো প্র স্র োব পরী ক্ষো  র ো  

েোড়ো েোর  স ম্পরর্  ধোরণ ো পোও য়ো দু ষ্কর ।  

৩.  ডলভ োর ফোঙ্কিোি  কেি: ম্পল াটিি সিংক্রমণ, ওষুটধি িার্শ্ন প্রম্পতম্পক্রয়া, ম্পিিথম্পলি িাথি, ডায়াটেটিস, 

উচ্চিক্তচাি ো িক্তস্বল্পতাি বক্ষটত্র বিাি ম্প্্ নটয় অন্য ম্পল াি ফািংকশ্ বেষ্ট বদয়া হটয় থাটক।  

৪ .  ড িডি ফোঙ্কি োি ক েি: করোগ ী র ড িডি র্ে স মস্যো ড েডহ্নে  র র্ে পোর্র এ মি লক্ষণ গুডলর  বর্ম্ উচ্চ 

িক্তচাি, প্রসাটে িক্ত আসটল, ঘ্ ঘ্ প্ররাটেি চাি, বেদ্াদায়ক প্ররাে, প্ররাে কিটত অসুম্পেধা, তিল জটম 

হাত িা বফালা প্রভৃম্পত বক্ষটত্র ম্পকডম্প্ ফািংকশ্ বেষ্ট বদয়া হটয় থাটক।  
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ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি স্যািলঃ ডেড ৎস ো ডবজ্ঞোর্ি  অস ং খ্য পরী ক্ষো রর্ য় র্ে এবং  কর্ গুর্লোর  জন্য আ লো দো আলদো  ধর র্ির  ি মুিো  

স ংগ্রহ  র র্ে  হ য়। ের্ব  স োধোর ে কর্ স মস্ত  িমুিো  স মূহ  স ংগ্র হ  র ো হয়  কস গুডল ডিম্নরূ পাঃ 

 ) র র্ক্তর  ি মুিোাঃ  এটি কিাি জন্য প্রম্পশম্পক্ষত বকউ 

(সাধািণত একজ্ বফ্লটোটোম্পমস্ট্, ডাক্তাি ো ্াস ন) দ্বািা 

িক্ত্ালী (ককম্পশক, ম্পশিা এেিং কখ্ও কখ্ও ধম্ী) 

বথটক িটক্তি ্মু্া সিংগ্রহ কিা বর্টত িাটি। ম্পেটশষ 

সিংগ্রটহি টিউটে িক্ত বেি কিাি জন্য একটি সুই ব্যেহাি 

কটি ্মু্া ব্ওয়া হয়। ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি িিীক্ষাি জন্য 

ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি টিউে ব্যেহাি কিা বর্টত িাটি। ম্পকছু 

িটক্তি ্মু্া আঙুটলি বখাঁচা ম্পদটয়িাওয়া বর্টত িাটি র্া 

শুধুমাত্র এক বফাঁো িক্ত ম্পদটয়ই কিা র্ায়, বর্ম্ গ্লুটকাজ 

িিীক্ষা। 

 

বো েো রফ্ল োই সু ে ব্যোবহোর   র্র রর্ক্তর ি মুি ো  সং গ্র হ 

ে ) ম ল স ং গ্রহাঃ ব্যাম্পক্তটক েয়টলটে িাঠিটয়ই সাধািণত এই 

্মু্া ম্প্টজটকই সিংগ্রহ কিটত েলা হয়। তটে মূমূষ ন 

বিািীি কাে বথটক সিংগ্রহ কিাি িদ্ধম্পতটি ম্প ন্ন বথটক 

ম্প ন্নতি হটত িাটি। মটলি সাটথ র্াটত প্রসাে ম্পমম্পেত ্া 

হয় বসম্পদটক বখয়াল িাখাোই এই ্মু্া সিংগ্রটহি মুল 

সােধা্তাি ম্পেষয়। এই অোটয় িিেতীটত মল সিংগ্রটহি 

িদ্ধম্পত আটলাচ্া কিা হটে। 

 

মল স ং গ্র র্হর  র্ন্টইি োর বো  ক ৌেো । 

ি) প্রসাটেি ্মু্াঃ এই ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য বেম্পশি াি 

বক্ষটত্র বিািীটক একটি িাটত্র ো কটন্টই্াটি প্ররাে ধিাি 

জন্য েলা হয়। কটন্টই্াটি প্রসাে ধািট্ি পূটে ন মূত্র্ালীি 

োইটিি অিংটিি সিংস্পটশ নি দ্বািা র্াটত ্মু্া দূম্পষত ্া 

হয় বস জটন্য বিািী কী াটে বর্ৌ্াি িম্পিষ্কাি কিটে বস 

ম্পেষটয় ম্প্টদ নশ্ােলী বদওয়া হয়। তাোড়া ব্যাম্পক্তটক ম্পকছু 

প্রসাে ম্প্ঃসি্ কিাি িি মাঝ িটথ ম্পক াটে কটন্টই্াটি 

প্রসাে সিংগ্রহ কিটে বস ব্যািাটিও স্বাস্থযজ্ঞা্ প্রদা্ কিা 

হয়।   

 

 যো র্থ েো র কথর্  ডস ডরর্ঞ্জর মোধ্যর্ম প্রস ো র্বর  ি মুি ো  

স ং গ্র হ। 

ঘ )  ফ  স ং গ্রহাঃ  এই িমুিো স ংগ্র র্হর কক্ষ র্ত্র বিািীটক র্তো 

সম্ভে ফুসফুটসি ম্প তি ম্পদক বথটক কাম্পশি জন্য ম্প্টদ নশ 

বদওয়া হয়। (একজ্ স্বাস্থযকমী এ কাজটি কিাি জন্য 

বিািীটক সহায়তা কিটত িাটি্।) বকা্ ম্পকছু িা্ অথো 

খাোটিি পুটে ন কফ সিংগ্রটহি জন্য সকাল বেলাটকই 

বমাক্ষম সময় েটল ম্পেটেচ্া কিা হয়। এ সময় বিািীটক 

কটন্টই্াটি কফ বদয়াি আটি ধীটি ধীটি কটয়কোি ি ীি 

র্শ্াস ব্ওয়াি িটি  কাম্পশ ম্পদটত েলা হয়। সিংগৃম্পহত কফ 

অটিক্ষাকৃত ঘ্ হওয়া উম্পচত বর্্ বসো সাধাি্ লালা 

ম্পমম্পেত ্া হয়। 

 

ব্যো ডক্ত ডি র্জ  ডি র্জ   ফ সং গ্র র্হ অং ি গ্র হি   রর্েি । 
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ঙ ) ্াটসাটফটিম্পঞ্জয়াল বসায়াে (Nasopharyngeal 

Swab) সিংগ্রহ :  এটি ম্পিম্প্কাল িিীক্ষাি একটি িদ্ধম্পত 

বর্টি  বিািীি অনু্াম্পসক ক্ষিণ এি ম্পিে্ বথটক ্াক এেিং 

িলা বথটক বসায়াে সিংগ্রটহি মােটম কিা হয়।  ্াটকি 

বশষ প্রাটন্ত ম্পিটয় িলাি ম্পিেট্ি বদয়াল 

(Nasopharynx) বথটক একটি প্লাম্পস্ট্টকি সূম্পত বসায়াে 

বেম্পষ্টত সরু কাঠি এই ্মু্া সিংগ্রহ কিটত ব্যেহৃত হয়। 

এটি ্াটক প্রটেটশি সাটথ সাটথই বিািী হাঁম্পচ ম্পদটত শুরু 

কটি। র্াি ফটল ্াটকি বশষ ির্ নন্ত র্াওয়া এেিং বসখাট্ 

ম্পস্ট্টকি কে্ বসাক কিাি জন্য নুন্যতম ২ বসটকন্ড ম্পস্ট্কটি 

ধটি িাখটত হয়।  এই বক্ষটত্র ম্পর্ম্প্ ্মু্া ম্প্টে্ তাটক 

 াটলা াটে িািটসা্াল বপ্রাটেকটি  ইকুটয়িটমন্ট (PPE) 

িিটত হয় ই্টফকশ্ বথটক িক্ষা িাওয়াি জন্য। 

 

্াটসাটফটিম্পঞ্জয়াল বসায়াে সিংগ্রহ 

 

3.2 ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় র্ন্ত্রিাম্পত 

সঠিক াটে ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় র্ন্ত্রিাম্পতি তাম্পলকাঃ 

ঢাক্াসহ ধািকঃ ম্পেম্প ন্ন আকাি ও আকৃম্পতি বকৌো ো 

ধািক এেিং এি সাটথ সিংযুক্ত ম্পেম্প ন্ন িটঙি ঢাক্া খুেই 

গুরুত্বপূ্ ন সিঞ্জাম। এটি োড়া সিংগৃহীত ্মু্াি গুণিত 

মা্ ্ষ্ট হয় এেিং িিীক্ষািাটি িাোটত অসুম্পেধা হয়। 

এোড়াও সঠিক ধািটকি অ াটে ্মু্া আটশ িাটশ 

েম্পড়টয় র্াোি সম্ভাে্া থাটক।  

 

বলটেম্পলিং ম্পস্ট্কাি যুক্ত ঢাক্াসহ স্যািল কাটলকশ্ কটন্টই্াি 

 

স্পযাচুলা ও বসায়াে ম্পস্ট্ক 

 

বলটেম্পলিংঃ স্যািল ব্য়াি িাটয় কটন্টই্াটিি িাটয় 

সঠি াটে বিািীি ্াম, েয়স, ম্পেো্া ্ম্বি, সমস্যা, 

্মু্াি ধিণ, সিংগ্রটহি সময়, তাম্পিখ, স্বাক্ষি ইতযাম্পদ 

সঠিক ম্প্য়টম ম্পলম্পিেদ্ধ কিাটক বলটেম্পলিং েলা হয়। 

বলটেম্পলিং কিাটত বকাট্া ভূল হটল ্মু্া ওলে-িালে 

হটয় র্াওয়াি আশিংকা থাটক এেিং এটত মািাত্মক ভূল 

হটয় বর্টত িাটি।  

স্পযাটুলা ও বসায়াে ম্পস্ট্কঃ ম্পেম্প ন্ন িকম ্মু্া সিংগ্রটহি 

কাটজ অট্ক সময় ব্যেহৃত হয়।  

মাইটক্রাটিাি 

আোযুক্ত ম্পেটশষ ধিট্ি সাদা িটঙি বেি র্া ম্পচম্পকৎসা 

বক্ষটত্র েহুল ব্যেহৃত। 

এোড়াও আটে িজ টুকিা, কে্ বিাল, বেস্ট্ টিউে, 

ম্পসম্পিঞ্জ ও ম্পসম্পিঞ্জ ধ্বিংসকািী বমম্পশ্।  
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3.3 ্মু্া সিংগ্রটহি িদ্ধম্পত উটেখ কিা হটলা।  

ইউম্পি্ স্যািলঃ 

▪ প্র থর্মই স ঠি  উপোর্য় হ যোণ্ড ওয় োি  র্র ডপডপই পর্র ডির্ে হর্ব ।  

▪ স্যোম্পল স ংগ্রর্হর জন্য প্র র্য়োজ িী য় ক ৌেো ব ো পোত্র এবং অন্য ো ন্য উপ র ণ স র্ে ডির্ে হর্ব ।  

▪ করোগ ী র  োর্ে ডগর্য় কুি লোডদ ডজর্জ্ঞস  র্র অনুমডে ডির্ে হর্ব এবং স মগ্র প্র ডক্রয়োটি করোগ ী র্  বু ডঝর্য় 

বলর্ে হর্ব । 

▪ করোগ ী র আরোমদ োয়  অবস্থ োর্ি ক রর্ে প্র োইর্ভডস ব ো কগোপিী য়েো ড িডি ে  র র্ে হর্ব । 

▪  ে ক্ষ ণ আর্গ ইউডরি ব্যোগ স ংযুক্ত  র ো হর্য়ডের্লো কস টি কজর্ি ডির্ে হর্ব এবং স র্ব রৃ্ি ষ ইউডরর্ি র 

পডরমোণ ক দর্ে ইউ ডরি আউেপু ে  ে হর্লো ে ো কদর্ে ডির্ে হর্ব ।  

▪ স্যোম্পল  োর্ল ি র্ির ডি র্ দিৃ ি ো থো র্ল প্র র্য়ো জিী য় পডর মোণ স্যোম্পল  োর্ল ি ি  র্র ডির্ ে হর্ব । 

এজন্য ইউর্রো ব্যোর্গর েো ডব স োবধ োিে োর স োর্থ খুলর্ে হর্ব র্ োর্ে  র্র প্র স্র োব করোগ ী র ি রী র্র ব ো আর্িপোর্ি 

েডড়র্য় ি ো র্োয়। 

▪ ইউডরি দ্বোরো ইউ র্রোব্যোগ প ডর পূ ণ ৃ হর্য় র্োবোর মে মর্ি হর্ল ব্যোগটি স োবধোর্ি খুর্ল ডির্য় প্র স্র োবর্টকু 

েয়র্লর্ ে কফর্ ল ডদর্ য় পডরষ্কোর ব্যোগ ব ো ি ত্য ি ইউর্রোব্যোগ আবোর লোডগর্য় ডদর্ে হর্ব ।  

▪  যোর্থে োর্রর টি উব ধর্র েোিোেোডি  র ো র্োর্বিো এবং করোগ ী র ক ো র্িো অসুডবধ ো হর্ি ড ি ো কস ব্যোপোর্ র 

ডিডি ে হর্ে হর্ব । 

▪ স মস্ত প্র ডক্রয়ো কি র্ষ ইির্ে -আ উেপু ে েোর্ ে ৃইউডরি আউেপু র্ ে র পডরমোণ ও স ময় ডলর্ে রোের্ ে হর্ব । 

▪ গৃ হীে স্যোম্পল ক ৌেোয় স ঠি ভো র্ব ল্যোর্বল  র্র ল্যোর্ব পো েোর্ে হর্ব । 

স্টুল স্যািলঃ 

▪ ম্প্ম্পদ নষ্ট বকৌো ম্প্টয় বলটেম্পলিং এি কাজো আটিই বসটি ম্প্টত হটে।  

▪ স ম্পূণ  ৃপডর ষ্কোর  ( জী ব ো ণুমু ক্ত)  পো ত্র ব্যবহোর কিটত হটে 

▪ মল স ং গ্রর্হর  প্র ডক্র র্ ো স ম্প র্ ৃ ক র োগ ী র্  ব্যোখ্যো  কিটত হটে 

▪ িাটয়ন্ট েয়টলে কিাি সময় িম্পিিাি বকাট্া িাটত্র মল ম্প্টত হটে। 

▪ মল স ংগ্রহ   র র্ে  প োর্ত্রর  স োর্থ  আস ো  েো ম ে বো  েযোর্ট লো  ব্যবহো র  কিটত হটে এেিং সাটথ সাটথ ঢো িো  

লাম্পিটয় ম্পদটত হটে। 

▪ এ টি  ে োডি র্ র ব্যোর্গ  কটন্টই্াি ম্প্টয় এটি  কেঁর্ধ  িাখটত হটে। 

▪ স োবোি  ম্পদটয়  াটলা াটে হাত ধুটয় ম্প্টত হটে এেিং দ্রুততম সমটয় এটিটক িিীক্ষািাটি িাোটত হটে।  

স্পুোম কাটলকশ্ঃ  

▪ করোগ ী র্  বসাজা কটি েসাট্া অেস্থায় এম্ াটে িাখটত হটে র্াটত কটি ফুসফুটসি সটে নাচ্চ সম্প্রসাি্ 

ম্প্ম্পিত হয়।   

▪ িাটয়ন্টটক িম্পিষ্কাি িাম্প্ ম্পদটয়  াটলা াটে কুম্পল কম্পিটয় ম্প্টত হটে।  

▪ ডিম্ন শ্ব োসর্র্ ন্ত্রর ট্র যোক্ট  কথ র্  এ টি  িমুিো ডিডিে   র র্ে করোগ ী র্   গভী র  োডি ড দর্ে  েলটত হটে। 

▪ অট্ক সময় ০.৯  াি বসাম্পডয়াম বিািাইড দ্রে্ ম্পদটয় ব্বুলাইজ কটি ম্প্টল ম্পসটক্রশ্ সহজ হয়।  

▪ সঠিক বকৌোয় ্মু্াটি ম্প্টয় ঢাক্া লাম্পিটয় ম্পদটত হটে। 

▪ িমুিোর ধরি, িোম, েয়স, ডল ে, েোডরে  এবং স ময় স হ ি মুিোটি  কলর্বল  রু ি। 

▪ র্ে  তাড়াতাম্পড় স ম্ভব ি মুিোগু ডল পরী ক্ষোগ োর্র পোেোব্াি ব্যেস্থা কিটত হটে (েোর  ঘন্টোর  মর্ধ্য ) । 
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

 

প্র ডি ক্ষণোথী র্দর জন্য  ডি র্দিৃ ি ো :-  উপর্র োক্ত  ইিফ রর্মি ি িী ে  পো ে  র্র ডির্ের  প্র শ্ন গুর্লোর  উত্ত র ডলখুি - 

 

 

অডে সং ডক্ষপ্ত প্র শ্নাঃ   

 

1. স্যািল ো ্মু্া েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ  

 

2. বকয়ািম্পি াটিি জন্য প্রটর্াজয এিকম কটয়কটি স্যিটলি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ  

 

3. িটক্তি ্মু্া ম্প্টত িািটে বক? 

উিিঃ  

 

4. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় কটয়কটি র্ন্ত্রিাম্পতি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key) -  ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

1. স্যািল ো ্মু্া েলটত ম্পক বুঝ?  

উিিঃ ল্যােটিেম্পিটত িিীক্ষাি জন্য বকা্ ব্যম্পক্তি শিীি বথটক বর্ িদাথ ন ব্ওয়া হয় তাটক ্মু্া 

(Specimen) েটল। 

 

2. বকয়ািম্পি াটিি জন্য প্রটর্াজয এিকম কটয়কটি স্যিটলি ্াম ম্পলখ।  

উিিঃ মল, কফ, প্রসাে, বসায়াে ইতযাম্পদ। 

 

3. িটক্তি ্মু্া ম্প্টত িািটে বক? 

উিিঃ এটি কিাি জন্য প্রম্পশম্পক্ষত বকউ (সাধািণত একজ্ বফ্লটোটোম্পমস্ট্, ডাক্তাি ো ্াস ন) দ্বািা িক্ত্ালী 

(ককম্পশক, ম্পশিা এেিং কখ্ও কখ্ও ধম্ী) বথটক িটক্তি ্মু্া সিংগ্রহ কিা বর্টত িাটি। 

 

4. ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় কটয়কটি র্ন্ত্রিাম্পতি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ ঢাক্াসহ ধািক, বলটেম্পলিং, স্পযাটুলা ও বসায়াে ম্পস্ট্ক, মাইটক্রাটিাি, িজ টুকিা, কে্ বিাল, বেস্ট্ 

টিউে, ম্পসম্পিঞ্জ ও ম্পসম্পিঞ্জ ধ্বিংসকািী বমম্পশ্ প্রভৃম্পত।  
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

উ র্দশ্য : ্মু্া সিংগ্রহ কিটত িািটে।  

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1.  োর্জর জন্য উ পযুক্ত  PPE পরু ি। 

2. স মস্ত প্র র্র্ ো জিী র্  উ প র ণ, স রবর োহ এব ং স রঞ্জো ম স ংগ্রহ   রু ি এবং  প্র স্তুে  রু ি। 

3. সঠিক ম্প্য়টম হোর্ের  স্বোস্থ যডবডধ  স ম্পোদি  রু ি। 

4. িমুিো সং গ্রর্হর পদ্ধডে  ব্যো খ্যো  রু ি এবং করোগ ী র ক মৌডে  স ম্মড ে ডিি । 

5. িমুিোি ধিণ অনুর্ োয়ী করোগ ী র অ বস্থ োি  রু ি। 

6. প্রটয়াজ্ীয় প ডরমোণ মল, কফোড ল  যোর্থ েোর কথর্  প্র স্র োব এব ং  থুত্যর িমুিো এর্ র প র এ  ড বডভন্ন ধর র্ির  

পডরষ্কোর  (জী বোণু মুক্ত ) পোর্ত্র  স ং গ্রহ  রু ি। 

7. িমুিোর ধরি, করোগ ী র িোম, বর্ স, ডলে, েোডরে  এবং স ময় স হ  পোর্ত্র কলর্ব ল  রু ি। 

8. ডি ধ োৃডর ে  ব োর্ক্স  ব জৃ য বফলু্। 

9. স ঠি  েোপমোত্রোয় এবং  শুষ্ক পড রর্বর্ি  িমুিো  স ংরক্ষণ কিটত হটে। 

10. ল্যাটেি স ো র্থ স ম িয়  রু ি এবং  ডবর্েষ র্ণর জন্য িমুিো  পো েোি। 

11. সমস্ত প্র ডক্রয়া জুবড় স্ব োস্থযডবডধ  এ বং ডির ো পত্ত ো ম্পেম্পধ অনুস রণ  রু ি। 

12. প্রবয়াজ্ীয় ফল োফল  উ পস্থ োপি বিকড ন  রু ি। 

13. স রঞ্জোম, উপ র ণ এব ং কাযনটক্ষত্র পডরষ্কোর  রুি । 

14. ডি র্দিৃ োব লী  অনুর্ায়ী স রঞ্জো ম ও উপ র ণ প্রডে স্থ োপি  রু ি । 
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কে ডসডফর্ িি ডিে  (Specification Sheet) - ৩ ্মু্া সিংগ্রহ কিা 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

ইউম্পি্ স্যািলঃ 

1. করোগ ী র আরোমদ োয়  অবস্থ োর্ি ক রর্ে প্র োইর্ভডস ব ো কগোপিী য়েো ড িডি ে  র র্ে হর্ব । 

2.  ে ক্ষ ণ আর্গ ইউডরি ব্যোগ স ংযুক্ত  র ো হর্য়ডের্ লো কস টি কজর্ি ড ির্ে হর্ব এবং স র্ব রৃ্ি ষ ইউডরর্ ির পডরমোণ ক দর্ে 

ইউডরি আউেপু ে  ে হর্লো ে ো কদর্ে ডির্ে হর্ব ।  

3. স্যোম্পল  োর্ল ি র্ির ডি র্দিৃ ি ো থো র্ল প্র র্য়োজিী য় প ডরমো ণ স্যোম্পল  োর্ল ি ি  র্র ডির্ে হর্ব । এজন্য 

ইউর্রোব্যো র্গর েোডব স োবধোি েোর স োর্থ খুলর্ে হর্ব র্োর্ে  র্র প্রস্র োব করোগ ী র ি রী র্র ব ো আর্িপোর্ি েডড়র্য় ি ো র্োয়। 

4. ইউডরি দ্বোরো ইউর্রো ব্যোগ পডর পূ ণ ৃহর্য় র্োবোর মে মর্ি হর্ল ব্যো গটি স োবধোর্ি খুর্ল ডির্য় প্র স্র োবর্টকু েয়র্লর্ে ক ফর্ল 

ডদর্য় প ডরষ্কোর ব্যোগ ব ো ি ত্য ি ইউর্রোব্যোগ আবোর লোডগর্ য় ডদর্ে হর্ব ।  

5.  যোর্থে োর্রর টি উব ধর্র েোিোে োড ি  র ো র্োর্বিো এবং করোগ ী র ক ো র্িো অসু ডবধ ো হর্ি ড ি ো কস ব্যো পোর্র ডিডি ে হর্ে 

হর্ব । 

6. স মস্ত প্র ডক্রয়ো কি র্ষ ইির্ে -আ উেপু ে েোর্ ে ৃইউডরি আউেপু র্ ে র পডরমোণ ও স ময় ডলর্ে রোের্ ে হর্ব । 

7. গৃ হীে স্যোম্পল ক ৌেোয় স ঠি ভো র্ব ল্যোর্বল  র্র ল্যোর্ব পো েোর্ে হর্ব । 
 

স্টুল স্যািলঃ 

1. ম্প্ম্পদ নষ্ট বকৌো ম্প্টয় বলটেম্পলিং এি কাজো আটিই বসটি ম্প্টত হটে।  

2. স ম্পূণ  ৃপডর ষ্কোর  ( জী ব ো ণুমু ক্ত)  পো ত্র ব্যব হোর কিটত হটে 

3. মল স ং গ্রর্হর  প্র ডক্র র্ ো স ম্প র্ ৃ ক র োগ ী র্  ব্যোখ্যো  কিটত হটে 

4. িাটয়ন্ট েয়টলে কিাি সময় িম্পিিাি বকাট্া িাটত্র মল ম্প্টত হটে। 

5. মল  স ংগ্রহ   র র্ে  পোর্ত্রর  স োর্থ  আস ো  ে োম ে  বো  ে যোর্টলো  ব্যব হ োর কিটত হটে এেিং সাটথ সাটথ ঢো িো লাম্পিটয় 

ম্পদটত হটে। 

6. এ টি  ে োডির্ র ব্যোর্গ  কটন্টই্াি ম্প্টয় এটি  কেঁর্ধ  িাখটত হটে। 

7. স োবোি ম্পদটয়  াটলা াটে হাত ধুটয় ম্প্টত হটে এেিং দ্রুততম সমটয় এটিটক িিীক্ষািাটি িাোটত হটে।  
 

স্পুোম কাটলকশ্ঃ  

1. করোগ ী র্  বসাজা কটি েসাট্া অেস্থায় এম্ াটে িাখটত হটে র্াটত কটি ফুসফুটসি সটে নাচ্চ সম্প্রসাি্ ম্প্ম্পিত 

হয়।   

2. িাটয়ন্টটক িম্পিষ্কাি িাম্প্ ম্পদটয়  াটলা াটে কুম্পল কম্পিটয় ম্প্টত হটে।  

3. ডিম্ন শ্ব োসর্র্ ন্ত্রর ট্র যোক্ট  কথ র্  এ টি  িমুিো ডিডিে   র র্ে করোগ ী র্   গভী র  োডি ড দর্ে  েলটত হটে। 

4. অট্ক সময় ০.৯  াি বসাম্পডয়াম বিািাইড দ্রে্ ম্পদটয় ব্বুলাইজ কটি ম্প্টল ম্পসটক্রশ্ সহজ হয়।  

5. সঠিক বকৌোয় ্মু্াটি ম্প্টয় ঢাক্া লাম্পিটয় ম্পদটত হটে। 

6. িমুিোর ধরি, িোম, েয়স, ডল ে, েোডরে  এবং স ময় স হ িমুিোটি  কলর্বল  রু ি। 

7. র্ে  তাড়াতাম্পড় স ম্ভব ি মুিোগু ডল পরী ক্ষোগ োর্র  পোে োব্াি ব্যেস্থা কিটত হটে (েোর  ঘন্টোর  মর্ধ্য ) । 

 

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : ঢাক্াসহ ধািক, বলটেম্পলিং, স্পযাটুলা ও বসায়াে ম্পস্ট্ক, মাইটক্রাটিাি, িজ টুকিা, কে্ বিাল, 

বেস্ট্ টিউে, ম্পসম্পিঞ্জ ও ম্পসম্পিঞ্জ ধ্বিংসকািী বমম্পশ্ প্রভৃম্পত।  



 

52 
 

ম্পশেিফল - ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিটত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 

 

1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE) সিংগ্রহ এেিং কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী 

িম্পিধা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. সাধািণ ক্ষত ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3. বেম্পসিংটয়ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ ম্প্ে নাচ্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4. স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত অনুসিণ কটি বেম্পসিং কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5. িাটয়ন্টটক আিামদায়ক িম্পজশট্ িাখটত সক্ষম হটয়টে। 

6. কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি এেিং ব্যেহৃত ম্পজম্প্সিত্র ও েজনয অিসািণ কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

7. বপ্রসাি বসাি (Pressure Sore) ো বেড বসাি ব্যাখ্যা কিটত এেিং 

প্রম্পতটিাধমূলক ব্যেস্থা ম্প্টত বিটিটে। 

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথ ব ো প্র ডি ক্ষ ণ  পডর র্ব ি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

 

ডবষয়বস্তু 1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE)  

2. সাধািণ ক্ষত  

3. বেম্পসিংটয়ি প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ 

4. বেম্পসিংটয়ি স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত  

5. বেম্পসিংটয়ি স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত  

6. িাটয়টন্টি িম্পজশ্ 

7. কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি এেিং েজনয অিসািণ  

8. বপ্রসাি বসাি (Pressure Sore) ো বেড বসাি 

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1. আর্লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1. ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities): ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডি ম্নড লডে ে  

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি ে ি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ৪: সাধাি্ ক্ষত বেম্পসিং কিা।  

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ৪ -এ কদ য়ো প্র শ্ন গু র্লোর উত্ত র প্র দোি  রু ি।    

 

    উত্ত রপ ত্র  ৪ -এর  স োর্থ ডির্ জর উত্ত র ড মডলর্ য় ডিডি ে   রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE)  

2. সাধািণ ক্ষত  

3. বেম্পসিংটয়ি প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ 

4. বেম্পসিংটয়ি স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত  

5. বেম্পসিংটয়ি স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত  

6. িাটয়টন্টি িম্পজশ্ 

7. কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি এেিং েজনয অিসািণ  

8. বপ্রসাি বসাি (Pressure Sore) ো বেড বসাি 

 

4.1 সাধািণ ক্ষতঃ কমডির্ ল স োর্ য়র্ ি ক্ষত ও এি কড্রডস ং  খুব ই গুরু ত্ব পূ ণ  ৃএ েো ম্পেষয়।  ডব ডভন্ন  োে ো কে ড়ো, ক পো ড়ো, 

ঘ ো, ক্ষে  বো আলস োর্র কড্রডস ং কিটত হয়।  কড্র ডস ং  র ো  ডজ ডিস-পত্রগু র্লো হর্ে হ য় কি রোইল  বো জীবোনু মুক্ত  

এবং এগুর্লো  ডিয় ডমে  ডবর্ি ষ উ পোর্য়  প ডরস্কোর (র্ি ডরল োইর্ জিি ) ও  স ংরক্ষি (Preserve)  রো হয়।   

ক্ষত ম্পক? ি রী র্রর ক োর্িো েন্তু ডেন্ন অথবো  দু ই বো ের্ে োডধ   অংর্ি  ডবভ ক্ত হর্ল  বো ডেদ্র  হর্ল েোর্  ক্ষ ে বর্ ল।  

স োধোরণভোর্ব ত্ব  ক র্ে  রক্ত পো ে হর্লও  েোর্  ক্ষে  বর্ল । সাধািণ াটে ক্ষ ে পাঁ ে প্র  োর।  এগুর্ লো হর্ল ো- 

 

ড পি  ক্ষে (Contused wound) : মোনুর্ষর কদ র্হ  

সূক্ষভোর্ব  গ্রডথে  ক োষস মূহ  ভো র ী  বস্তুর  আঘোর্ের  ফর্ল  

েোম ড়োর ক োর্িো ক্ষডে িো হর্ য় অ ন্তাঃস্থ  যোড পলোডর  

ক্ষডেগ্রস্ত  হর্য়  র ক্তপোে  হয়।  ড  ন্তু কস ই র ক্ত বো ইর্র  

কবর্রোর্ে িো  ক পর্র ড ভের্র জ র্ম থোর্  েোর্  ড পি ক্ষে  

বর্ল। এই  ধর র্ির  ক্ষ র্ে দৃশ্য মো ি রক্ত পোে হ য়  িো। 
 

ডে ন্ন ডভন্ন  ক্ষে  (Lacerated wound) : জন্তু 

জোর্িোয়ো র্রর আক্র মর্ি, ক েঁে লোর্ল ও কগোলো গুডল  

আঘোর্ে কর্  ক্ষে  হ য় েোর্  ডেন্নডভন্ন ক্ষে  বর্ল।  

ক্ষে গুর্লো  অস মোি বো  ডবডক্ষপ্ত ভো র্ব থোর্ । 

 

 ে িৃ জডি ে  ক্ষ ে  (Incised wound): ক োি  

ধোরোর্লো অর কর্মি -  কে ি, ক্ষু র, ছুডর েঁটি, ভো েো দ্বো রো  

ক র্ে কর্ ক্ষ ে  হয়  ে োর্   ে িৃ জডি ে  ক্ষ ে  ব র্ ল।  এ ই  

ধর র্ির  ক্ষর্ে ত্ব   ও রক্তিোডল মসৃণভ োর্ব ক র্ ে র্ো য়  

এবং অডবরো মভো র্ব র ক্তপ োে হ য়  স হর্জ   ন্ধ   র ো র্ো য়  

িো। 
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ডব দ্ধ ক্ষে  (Punctured wound): ক্ষে েো গভী র 

হয়।  কস  ত্যলি োয়  মুর্ের পডরস র বড় হয় িো এ ক্ষে র্  

ডবদ্ধ ক্ষে  বর্ল।  কর্মি  সুে, ক পর্র , ছুডর, েোর  ও  

েোর োেো ইেযোড দ দ্বোরো এ  ক্ষে  হ য়। রক্ত পোে প্র চ্যর হর্ে  

পোর্র িো ও পোর্র। 

 

ড ম শ্রজো েী য় ক্ষে  (Mixed wound) : উপর্র  ব ডণ েৃ  এ  ডধ   ক্ষ ে  এ ত্র ড মর্ল কর্ ক্ষ র্ে র  সৃডি  হয় 

েোর্  ডম শ্র ক্ষে  বর্ ল। কর্ মি - গু ডলর ক্ষে, ক্ষ র্ের মু র্ের প ডরস্বর  কেোে এবং অভ যন্তর্র   ে েো গভী র েো ক দর্ে 

কবোঝ ো র্োয়  িো  ।  অ পর  ডদর্  ক র্েোর্ি ড দর্য়  গুডল  ক বর হর্য়র্ে  কস  স্থ োি  বড়  ও  আ োর্র অস ম ো িভোর্ব ক্ষে  

থোর্ । এ ই ক্ষে টি  ডবদ্ধক্ষে  অ পর ড দর্  ডেন্নড ভন্ন ক্ষে ।  দু ইটি  ডম ডলে হর্য়  ড মড শ্রে জোেী য়  ক্ষর্ের  সৃডি 

হর্য়র্ে। 

 

4.2 বেড আলসাি ো বপ্রসাি বসািঃ 

 

করোগ ী ি োরী ডর ভোর্ব েল োের্ ল অ ক্ষম হর্ ল এ টি খুব জটিল স ম স্যো তে ডর হ র্ে পোর্র র্োর িো ম ক প্র স োর আলস োর । 

এর্  কপ্র স োর কস োর ব ো কবি কস োর িোর্মও অডভ ডহে  র ো হয়। ইহো এ  ধর র্ির ক্ষ ে র্ো হো ক রোগ ী র ি রী র্র ডবেোি ো, 

ম্যোর্ট্রস ব ো অন্য ক োর্িো ি ক্ত ড ছুর স োর্থ দী ঘ ডৃদি েোর্ পর ফ র্ল সৃডি হ য়। স োধোরণে করোগ ী র ক দর্ হর হোড় স ংডেি 

অংর্ি (Bony Prominense; উচ্চোরণ : কবো ডি প্র ড মর্িি) এটি কব ডি হ র্য় থোর্ । এ ধর র্ির ড ছু স্থ োর্ির 

উদোহরণ হর্ি; মোথোর ডপের্ি র অংি, দু ই  াঁ র্ধর ি ক্ত অ ংি,  নুই, ডিে ম্ব, পু ির্ দি ী য় অ ং ি, হাঁর্ট, পোর্ য়র 

কগোড়োড ল ও ড হল প্র ভৃডে । এ ধর র্ ির অ ংি র্েি দী ঘ কৃ্ষ ণ েো প কে র্য় থ োর্ , ে ে ি আর্স্ত আর্ স্ত এ স মস্ত অ ংর্ি র 

টি সুযর্ে অড ক্সর্জি ও পু ডি ক পৌুঁেো র্ে বোধোগ্র স্ত হ য়, র্োর ফর্ ল টি সু য গুর্লো মর্র কর্ র্ে থোর্ । সুস্থ া্ স্বো ভোডব  েোম ড়ো য় 

এভোর্ব ফোে ল ধর্র র্োর কথর্  উ ৎ পন্ন হর্ য় থো র্  কপ্র স োর কস োর ব ো েো প ক্ষ ে ।  

 
 

 

কপ্র স োর আলস োর্র র স েরো ের জোয় গো 

কপ্র স োর আলস োর্র র পর্োৃ য়: কপ্র স োর আলস োর স োধোরণে ৪ টি প র্োৃর্ য় স ংঘটিে হর্য় থোর্ । র্থো: 

( ) 

ম োথো র ড পের্ি র অংি   কি োে োর ক ব্লি   ক ো মর্র র ডি ে     পোর্ য়র ডহ ল 

(ে) 

 োি   াঁ ধ   ক  ো মর  হাঁর্ট  প োর্ য়র কগো ড়োড ল 
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প্র থ ম পর্োৃ য়: জোয়গোটি লোল র্ে, ফযো ো র্ি অথব ো  োলর্ ে ব ি ৃধ ো রি 

 র্র এবং ে োপ ব ন্ধ  র োর ১ ড মডির্ের মর্ধ্য েোর স্বোভ োডব  রর্ঙ 

ডফর্র আ র্স িো । জো য়গোটি আর্িপোর্ির অংি গুর্লো কথ র্  

ত্যলি োমূল ভোর্ব এ টি কবডি ি ক্ত, ির ম, উ ষ্ণ ব ো েোণ্ড ো, অথব ো ক বডি 

ব্যথোদো য়  থ ো র্ে পোর্র। ত্ব র্ র র ঙ  োর্লো এর ম ব্য ডক্তর্ দর 

কক্ষর্ত্র এটি শু রু র ড দর্  বু ঝ র্ে পোরো এ র্ট  ঠি ি বর্ ে। 

ড দ্বেী য় প র্োৃ য়: এ পর্ োৃর্য় জো য় গোটি র্  কগোলো ডপ ব ো লোলর্ ে রর্ ঙর 

টি সুযস হ এ টি অগ ভীর কেোলো ক্ষর্ের মে ক দেোর্ব । ম োর্ঝ মো র্ঝ 

এটি র্  ক ফোস্কোর মর্েো ও ক দেোর্ ে পোর্র। 

র্তে ী য় পর্োৃ য় : এ পর্োৃর্ য় আর্রো অডধ  টি সুয ক্ষডে গ্রস্ত হ য়। েো ম ড়োর 

ডির্ে অবডস্থ ে েডব ৃএ পর্োৃর্ য় দৃ শ্যমোি হ য়।  

ে ত্য থ ৃপ র্োৃ য়: এ টি গভী র গ ে ৃ তে রী হয়। মো ংির্প ডি ড ংবো হ োড় 

দৃশ্যমোি হর্ে পোর্র।   

ড েত্র ১.৯: েত্য থ ৃপর্োৃর্ য়র এ টি কপ্র স োর 

আ লস োর 

কপ্র স োর আলস োর্র র ঝ ুঁড স মূ হ: 

১ । ইর্ মোডবডল ে ব ো অি ড় অবস্থ ো 

২। অডধ  ব য়স 

৩। ভঙ্গুর ও শু র্িো ত্ব   

৪ । আদ্র ৃত্ব  ; র্েি এ টি ত্ব   অপর ত্ব র্ র স োর্থ ড ংবো ক ো র্ িো আদ্র ৃডবেোি োর েো দর্রর স োর্ থ লোগোর্িো 

থোর্ । 

৫ । অপু ডি 

৬। ডিম্ন ম োর্ির হ োইর্ড্রিি; র্র্থ ি পডর মোণ পোডি পোি ি ো  র ো 

৭। ডিম্ন মো র্ির র ক্ত স ঞ্চোলি 

৮। ডিম্ন ম োর্ির অডক্সর্ জি স রব রোহ প্র ভৃডে ।  

কপ্র স োর আলস োর প্র ডের্র োর্ধ  রণী য় : 

১ । ত্ব র্ র র্ত্ন  র ো 

২। কর োগী র্  িড়ো ে ড়ো  র ো এবং ডির্জ ডির্জ িড়ো েড় ো  র র্ে অ নুর্প্রর ণো ক দওয় ো 

৩। ত্ব র্  ফ োেল ধর োর ডব ডভন্ন ল ক্ষণ পরী ক্ষো  র ো 

৪ । ডিয়ড মে ে য়র্ল ে ব্যব হোর্র স হোয়েো  র ো এব ং কপডর ডিয়োল ক  য়োর প্র দোি  র ো 

৫ । পর্োৃপ্ত পডর মোর্ণ পু ডি র েো বোর ও পোডি পো র্ি উৎ স োডহে  রো 

৬। ডিয় ডমেভো র্ব পডজিি ব ো কর োগী র অবস্থ োি পডর ব ে িৃ  র ো এব ং ঘ ষ ণৃ ব ো অন্য ক ো র্িো আ ঘোে কর্র্িো 

করোগ ী ি ো পোয় কস ড দর্  কেয়ো ল র োেো। স োধোরণে প্র ডে ২ ঘন্টো পর পর পড জিি ব ো করোগ ী র অবস্থ োর্ ির 

পডর ব ে িৃ  র র্ে হয়।  

৭। পডর ষ্কোর, পডর পোটি  োপ ড়র্ে ো পড় এবং ডবেোি োর েো দর ডিডি ে  র র্ে হর্ব । 

প্রথম ির্ নাটয়ি বপ্রসাি বসাি সহ সাধাি্ ম্পকছু ক্ষটতি বেম্পসিং বকয়ািম্পি াটিি বিাি অে প্রযাকটিটসি মটে িটড়, গুরুতি 

বক্ষটত্র বিশাদাি ম্পিম্প্ম্পশয়া্ এই কাজগুটলা কিটে। ব্যাটন্ডম্পজিং স্বাস্থযটসোটকটে মূলত অম্প জ্ঞ ও দক্ষ ডাক্তাি ো ্ াস নি্ 

কটি থাটক্, ম্প্টজি ইটেমত ব্যটন্ডম্পজিং কিটল িাটয়টন্টি অট্ক ধিটণি ক্ষম্পত হটত িাটি। তটে বপ্রসাি বসাটিি বক্ষটত্র 

উদাহিণ ম্পহটসটে, একজ্ বকয়ািম্পি াটিি প্রাথম্পমক লক্ষ হটে, বপ্রসাি বসাি ো বেড বসাি ্া হটত বদয়া। এজন্য 
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সঠিক াটে, ম্প্য়ম্পমত ম্পেো্ায় িাটয়টন্টি িম্পজশ্ ো অেস্থা্ িম্পিেতন্  কিটত হয়, বর্ম্ো একজ্ সুস্থয স্বা াম্পেক 

মানুটষি বক্ষটত্রও প্রটর্াজয। তটে বকাট্া কািটণ বপ্রসাি বসাি ম্পকিংো অন্যন্য ক্ষত হটয় বিটল বকয়ািম্পি াি সাধািণ 

বেম্পসিং সিাদ্ কিটে ম্প্য়ম বমট্ র্াটত কটি ক্ষটতি অেস্থা আটিা খািাি ্া হটয় র্ায়। বক্্া, এই একটি দক্ষতাি 

বক্ষটত্রই বকয়ািম্পি ািটক সম্পূ্ ন বস্ট্িাইল ম্পফল্ড ততম্পি ও বমই্টেই্ কটি বকাট্া কাজ কিটত হটে। িম্পজম্পশম্প্িং 

সিটকন আমিা এই ই্ফিটমশ্ শীটেি বশটষি ম্পদটক ম্পকছুো আটলাকিাত কিটো।  

 

4.3 বেম্পসিংটয়ি প্রটয়াজ্ীয় উিকি্সমূহ 

         বেম্পসিংটয়ি প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ ম্প্ম্নরুিঃ 

জীোণুমুক্ত িজঃ ক্ষে  হ র্ে রক্ত  পি ো বন্ধ   র্র এব ং  

বোডহয  জীবোণুর স ংক্রমণ  কথর্  রক্ষো  র্র।  এ েো ক্ষে  

হর্ে  ে র ল  পদোথ  ৃ শু র্ষ  কি র্  ও ক্ষ ে  স্থ োি  ডি র োপ দ  

রোর্ে । 

 

তুলাঃ 

 

বিালাি ব্যাটন্ডজঃ  

আঘোেপ্র োপ্ত স্থ োর্ি কড্রডস ং  র্ র কমডি ডস ি লোডগবয় 

েোর্ে  োপড় ডদবয় বাঁ ধোই 

 র োর্  ব্যোর্ন্ড জ (Bandage) বর্ল। স্বাস্থয খাটত 

এই ব্যটন্ডজ ম্পেটশষ াটে ততিী ও ম্পজোনুমুক্ত হটত হয়।  
 

ব্যান্ড এইড 

 

বিাম্প টডা্ আটয়াম্পড্ দ্রেণ: এ টি  অ যোডন্টর্স পটি   

স ংডম শ্রণ র্ো ক্ষুদ্র  ক্ষে, বিাড়া এবং ব্য ো র্েম্পিয়াি 

স ংক্রমণ এর  ড েড ৎ স ো  র র্ে ব্যবহৃ ে হয়। 
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অযাম্পন্টোটয়াটিক মলম 

 

এম্পন্টটসিটিক বর্ম্, বডেল ো স্যা ল্।  

 

 

4.4 বেম্পসিংটয়ি িদ্ধম্পত 

 

K.  োর্জর জন্য উ পযুক্ত  PPE িম্পিধা্ কিটত হটে। 

L. স মস্ত প্রটয়াজ্ীয় উপ র ণ, স র বরোহ এব ং স রঞ্জো ম স ংগ্রহ  এবং  প্র স্তুে  রু ি। 

M. করোগ ী র্  আরো মদ োয়ক অবস্থ োর্ি  রোখুি  এবং  হোর্ের  স্বোস্থ যডবডধ সিন্ন  রু ি। 

N. করোগ ী র্  শুর্ভিো  জোম্প্টয় পদ্ধড ের  জন্য স ম্মডে  ম্প্টত হটে।  

O. করোগ ী র্  প্রস্তুে   রু ি এব ং জায়িাটি পরী ক্ষো  র োর  জন্য ক্ষে টি  বেি  রু ি 

P. জীবোণুমু ক্ত কক্ষত্র প্রস্তু ে  রু ি  এ বং ক্ষে  মূ ল্যোয়্  রু ি। 

Q. ক্ষে  পডরষ্ক োর  রুি  এব ং কড্রর্ির  েোর পোর্ি পডরষ্ক োর  রুি  (র্ড দ থোর্ )। 

R. ক্ষ ে স্থ োর্ি  কফ োর্স পৃ  ডদবয় অ ভয ন্ত রী ণ  কড্রডসং  প্রটয়াি  রু ি, েোর প র বেইট্ি স্থ োিটি  িম্পিষ্কাি কিটত হটে। 

S. বোইর্রর কড্রডসং  প্রটয়াি  রু ি, জ ী বোণুমুক্ত  ক ড্রডসংবয়ি ড ভের্রর  অ ংিটি বর্্ ক্ষ ে  েি  ৃ র্র । 

T. বেম্পসিংটি সুন্দি াটে এটডম্পস  ম্পদটয় লাম্পিটয় ম্পদটত হটে এেিং প্রটয়াজট্ ম্পলিং ম্পদটয় সিংম্পিষ্ট অিটি বেঁটধ 

ম্পদটত হটে।  

U. করোগ ী র্   োপড় পরর্ে  এবং  আ রোমদোয়ক অবস্থ োর্ি কর্র্ে  সহায়তা  রু ি। 

V. ব্যেহৃত গ্লোভস খুটল এবং  উপ যু ক্ত স্থাট্ বফলটত হটে। 

W. স মস্ত প্র দি িৃ  প্র ডক্র র্ ো জুবড় স্ব োস্থযডবডধ এবং ডির োপত্ত ো  ম্পেম্পধ অনুস রণ  রু ি। 

X. প্রটয়াজ্মত ম্পলম্পিেদ্ধ করু্।   

Y. স রঞ্জোম, উ প র ণ এব ং  োর্ জর এলো ো পডরষ্কোর   রু ি। 

Z. ডি র্দিৃ  অনুর্ায়ী স রঞ্জো ম ও উ প  র ণ সংরক্ষণ   রু ি । 

বিািীি িম্পজশম্প্িংঃ স্বাস্থযটসোি ধিণ ও প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী একজ্ িাটয়ন্টটক অট্ক ধিট্ি িম্পজশ্ ো অেস্থাট্ 

িাখটত হয়। এখাট্ একজ্ িাটয়টন্টটক ম্পেো্ায় বিটখ তদ্ম্পন্দ্ জীেট্ি স্বা াম্পেক কার্ নােম্পলটত সহায়তা কিাি জন্য 

ম্পেম্প ন্ন ধিটণি িম্পজশম্প্িং এ ম্প্টত হয়। এোড়াও ব্যম্পক্তটক আিামদায়ক অেস্থাট্ ম্প্টত বিটলও সঠিক িম্পজশম্প্িং খুেই 

গুরুত্বপূ্ ন।  
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প ডজি ডিং এর প্র  োরর্ ভদ : 

কপ্র স োর আলস োর প্র ডের্রোর্ধ স ঠি  পডজিডি ং অেয ন্ত গুরু ে পূ ণ ৃ ভূডম ো পোলি  র্র । ড েড ৎ স ো কক্ষর্ত্র অ র্ি  ধর র্ির 

পডজিডি ং এর  থো বল ো আর্ে । এেোর্ি  র্য় ধর র্ির পডজিড িং কর্ গুর্লো এ জি ক য়োরডগ ভোরর্  প্র োয়ি ই স ম্প ন্ন 

 র র্ে হয় কস গুর্লো স ম্পর্ ৃ স ং র্ক্ষর্প আর্লো েিো  র ো হর্ লো:   

সু প োইি প ডজিি 

 

এটি মূ লে ড েে  র্র কি ো য়োর্ি ো । কর োগী েোর ড পে ডবেোি োর 

স মোন্তরোর্ল করর্ে মোথ ো উ পর ড দর্  ডদর্ য় কস োজো হর্ য় শুর্য় 

থোর্ ি । বো ড়ডে আরো ম ও ডির োপত্ত ো প্র দোর্ির জন্য অন্য োন্য 

স রঞ্জোম কর্ মি বো ডলি, ম্যোর্ট্রস, স োইি করইল ইে যোড দ ব্যবহোর 

 র ো হর্য় থোর্ ।  
 

কপ্র োি পড জিি 

 

করোগ ী র্  েোর বু  -ক পে ডবেো িোর স োর্থ করর্ে এব ং মোথ ো 

এ পোর্ি ডদর্ য় কস োজো  র্র কি ো য়োর্িো হয়। বোড় ডে আর োম ও 

ডির োপত্ত ো প্র দ োর্ির জন্য এর্ক্ষর্ ত্রও ব্যব হোর  র ো হর্ য় থ োর্  

বোডলি, ম্যো র্ট্রস, স োইি করই ল ই েযোডদ।  

 

ক লে োরোল পডজিি 

 

করোগ ী র্  এ পো র্ি  োে  র্র কি োয়োর্িো হয় , ক র্র্ক্ষর্ত্র ে োর 

এ  পো আর্র  প োর্য়র উপ র্র থো র্ ।  ডিড জয়োল ডরড জওি ব ো 

পু ির্দিী য় হোর্ ড়র উ পর েো প  মোর্ে এই প ডজিি উ প োরী । 

এটি কল ফে ও রো ইে কল েোর্রল পডজিি এ ই দু ই ভোর্ব ডবভ ক্ত।  

 

ডস ম’স পডজিি 

 

এর্ক্ষর্ত্র কর োগী র্  সু পোইি ও ক প্র োি এই দু ইর্ য়র মোঝোমো ডঝ 

এ টি অবস্থ ো র্ি রোে ো হয় ক র্র্ক্ষ র্ত্র করোগ ী র এ  পোর্ির হোে-

পো স ো মর্ির ড দর্  এবং অন্য প োর্ির হোে-পো ড পের্ি র ডদর্  

থোর্ । ক ো র্িো অবস্থ োর্েই হোে কর্র্িো করোগ ী র ি রী র্রর ডি র্ে 

েোপো ি ো পর্ ড় কস ডদর্  লক্ষয রো ের্ে হয়।  
 

ফ োও লোর  স পড জিি 

করোগ ী র ডবেোি োর মোথোর ড দর্  অংি ৪ ৫ ডি ডগ্র ক ো র্ণ উপর্রর 

ডদর্  উঁড ের্য় রোেো হ য়। ক োম র্রর উ পর ভর ডদর্ য় করোগ ী 

এর্ক্ষর্ত্র আধর্ি োয় ো অবস্থ োয় থো র্  । করোগ ী র্  ডবেোি ো য় ডবডভন্ন 

প্র র্য়োজিী য় কস বো প্র দোর্ির জ ন্য এটি এ টি সুডবধ োজি  

পডজিি ।   
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কস ডম-ফো ওলো র  স পড জিি 

করোগ ী র ডবেোি োর মোথোর ডদর্  অংি ৩ ০ ড িডগ্র ক োর্ণ উপর্রর 

ডদর্  উঁডে র্য় রোেো হয়। কর্স  ল করোগ ী র হৃ ৎ ড পণ্ড ড ংবো 

ফুসফুর্সর স মস্যো আর্ে এবং র্োর্দর ি ল ডদর্ য় ে র ল ে োবোর 

ডদর্ে হ য়, েোর্দর র্  স োধোরণে এই ধর র্ির পড জির্ি রোেো 

হয়।   

ক ট্রন্ড র্লি ব োগ ৃপড জিি 

এর্ক্ষর্ত্র করোগ ী মো থো পোর্ য়র ডি র্ে িোড মর্ য় ক রোগ ী র্  ড ের্ত্রর 

ন্য োয় স মোন্তরো র্ল রোের্ে হ য়। হ োর্পোর্ েিি ি ড ংবো এধর র্ির 

জরুডর পডরডস্থ ডের্ে এ ধর র্ির পডজিডি ং  োর্ ৃ ডর । এটি র্  

ভোইেো ল অরগ োিস মূর্হ র ক্ত েল োেলর্  বো ডড়র্ য় ক দয়, কর্মি 

মডস্তষ্ক ও হৃ ৎ ডপণ্ড ।   

ক রোগ ী র্  স ঠি  পড জির্ি  র োেো  ও  স্থ োিো ন্তর   র োর  গুরু ে 

 ে ি  র র্ে হ য়: র্েি এ জি করোগ ী- 

• ি োরী ডর ভোর্ব েলো ের্ল অক্ষ ম হয়। 

• ি োরী ডর  ক োর্িো স মস্যো গ্রস্ত ড ংবো েী ে ব্যথো থোর্  কর্ র্ক্ষর্ত্র েোর স্বো ভোডব  েলো েল ডবডিে হ য়।  

• কপ্র স োর আলস োর্র আক্রো ন্ত থোর্ ি ড ংবো কপ্র স োর আ লস োর্র আক্র োন্ত হবো র ঝড র্ে থোর্ ি । 

• মডস্তর্স্কর স মস্য োয় র্ভর্গি কর্র্ক্ষ র্ত্র েোর স্বোভো ডব   ম ৃ োণ্ড ব্যহ ে হর্ি । 

• করি র্লস ড ংব ো অস্থ ী র প্র কৃডে র। 

• দাঁে ম োজো, কগোস ল  র ো, েো ওয়ো-দোও য়ো প্র ভৃ ডে তদিডি ি  োজ ম ৃডবেোি ো র্েই স ম্প ন্ন  র র্ে বো ধ্য হর্িি 

ড ংবো ডির্ জ ডি র্জ  র র্ে প োরর্ েি ি ো।  

• ক োি ডি ড দিৃ স্বোস্থ য পরী ক্ষো ড ং বো অ পোর্রি ি ড ংবো অন্য ক োর্ িো ডেড ৎ স ো স ংক্রোন্ত প্র ডক্রয়োর মধ্য ড দর্য় 

র্োর্বি ।  

গু রু ত্ব : 

• স ঠি  পডজিডি ং ও স্থ োিোন্তর করো গী র্  ি রী রবৃ ত্ত ী য়ভোর্ব স্বডক্র য় র োর্ে । করোগ ী র র ক্ত ও স্নোয়ুডব  ে লোেলর্  

স্বোভোডব  রোর্ে ।  

• কপ্র স োর কস োর ব ো কপ্র স োর আলস োর প্র ডের্রোর্ধ গুরু ে পূ ণ  ৃভূড ম ো পো লি  র্র । 

• স ঠিভোর্ব প ডজিডি ং ও স্থ োিো ন্তর  র োর মোধ্য র্ম করোগ ী র্  আরোম ও ডস্থ রে ো প্র দোি  র ো স ম্ভব, এর্ ে করোগ ী 

ডি ভোৃর অনুভব  র্র  

• স ঠি  পডজিডি ং িো ক্তোর, ি োস ৃড  ংবো অন্য োন্য র্দর ড ছু ড ছু প দ্ধডে স ম্পন্ন  র র্ে সুডবধ ো প্র দ ো ি  র্র 

• করোগ ী র পর্ ড় র্োওয় োর আি ং ো  মোয় এবং করোগ ী র ডির োপত্ত ো ক জোরদোর  র্র । এর্ে করোগ ী র ডবড ভন্ন ইিজু ডরর 

ঝ ুঁড  হ্রোস পোয়। 

• স ঠিভোর্ব প ডজিডি ং ও স্থ োিো ন্তর  র ো কগর্ল করোগ ী অর্ি   োজ ড ির্জ ডির্জ ই স ম্প ন্ন  র র্ে পোর্ র । কর্ মি: 

দাঁে ম োজো ও মুে কধোয় ো, েোবোর েোওয়ো প্র ভৃডে । এর্ে করোগ ী র স্বড ি ভরৃ ে ো ও আত্মসম্ম োির্বোধ বৃ ডদ্ধ পো য়।  
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োথ ী র্দর  জন্য  ডি র্দিৃ ি ো :-  উপর্র োক্ত  ইিফ রর্মি ি িী ে  পো ে  র্র ডির্ের  প্র শ্ন গুর্লোর  উত্ত র ডলখুি - 

 

অডে সং ডক্ষপ্ত প্র শ্নাঃ   

 

1. ক্ষত ম্পক? 

উিিঃ  

 

2. ক্ষতটক সাধািণত কত  াটে  াি কিা র্াটত িাটি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ 

  

3. বপ্রসাি আলসাি েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ  

 

4. বপ্রসাি আলসাটিি ঝুঁম্পকসমুহ ম্পলখ। 

উিিঃ  

 

5. বপ্রসাি আলসাি প্রম্পতটিাটধ কি্ীয় ম্পলখ। 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key) -  ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

 

1. ক্ষত ম্পক? 

উিিঃ ি রী র্রর ক োর্ি ো েন্তু  ডেন্ন  অথবো  দু ই ব ো ের্েো ডধ  অ ংর্ি  ডবভ ক্ত হর্ ল বো  ডেদ্র  হর্ল  েোর্  ক্ষ ে বর্ল। 

 

2. ক্ষতটক সাধািণত কত  াটে  াি কিা র্াটত িাটি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ ৫  াটে। ক্টিউস ড, বলম্পসটিটেড, ই্সাইস ড, িািংচাড ন ও ম্পমিড ক্ষত।  

 

3. বপ্রসাি আলসাি েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ এটক বপ্রসাি বসাি ো বেড বসাি ্াটমও অম্প ম্পহত কিা হয়। ইহা এক ধিটণি ক্ষত র্াহা বিািীি শিীটি ম্পেো্া, 

ম্যাটরস ো অন্য বকাট্া শক্ত ম্পকছুি সাটথ দীঘ নম্পদ্ চাটিি ফটল সৃম্পষ্ট হয়। সাধািণত বিািীি বদটহি হাড় সিংম্পিষ্ট অিংটশ 

(Bony Prominense; উচ্চাি্ঃ বোম্প্ প্রম্পমট্ি) এটি বেম্পশ হটয় থাটক। 

 

4. বপ্রসাি আলসাটিি ঝুঁম্পকসমুহ ম্পলখ। 

উিিঃ  

▪ ইটমাম্পেম্পলে ো অ্ড় অেস্থা 

▪ অধীক েয়স 

▪  ঙ্গুি ও শুকট্া ত্বক 

▪ আদ্র ন ত্বক; র্খ্ একটি ত্বক অিি ত্বটকি সাটথ ম্পকিংো বকাট্া আদ্র ন ম্পেো্াি চাদটিি সাটথ 

লািাট্া থাটক। 

▪ অপুম্পষ্ট 

▪ ম্প্ম্ন মাট্ি হাইটেশ্; র্টথষ্ট িম্পিমা্ িাম্প্ িা্ ্া কিা 

▪ ম্প্ম্ন মাট্ি িক্ত সঞ্চাল্ 

▪ ম্প্ম্ন মাট্ি অম্পিটজ্ সিেিাহ প্রভৃম্পত।  

 

5. বপ্রসাি আলসাি প্রম্পতটিাটধ কি্ীয় ম্পলখ। 

উিিঃ  

▪ ত্বটকি র্ত্ন প্রদা্ কিা 

▪ বিািীটক ্ড়াচড়া কিাট্া এেিং ম্প্টজ ম্প্টজ ্ড়াচড়া কিটত অনুটপ্রিণা বদয়া 

▪ ত্বটক ফােল ধিাি ম্পেম্প ন্ন লক্ষ্ িিীক্ষা কিা 

▪ ম্প্য়ম্পমত েয়টলে ব্যেহাটি সহায়তা কিা এেিং বিম্পিম্প্য়াল বকয়াি প্রদা্ কিা 

▪ ির্ নাপ্ত িম্পিমাট্ পুম্পষ্টকি খাোি ও িাম্প্ িাট্ উৎসাম্পহত কিা 

▪ ম্প্য়ম্পমত াটে িম্পজশ্ ো বিািীি অেস্থা্ িম্পিেতন্  কিা এেিং ঘষ ন্  ো অন্য বকাট্া আঘাত 

বর্ট্া বিািী ্া িায় বসম্পদটক বখয়াল িাখা। সাধািণত প্রম্পত ২ ঘন্টা িি িি িম্পজশ্ ো বিািীি 

অেস্থাট্ি িম্পিেতন্  কিটত হয়।  

▪ িম্পিষ্কাি, িম্পিিাটি কািড়টচািড় এেিং ম্পেো্াি চাদি ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 
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জ ব - ডিে (Job Sheet) -  ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

 

উ র্দশ্য : সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিটত িািটে।  

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1.  োর্জর জন্য উ পযুক্ত  PPE িম্পিধা্ কিটত হটে। 

2. স মস্ত প্রটয়াজ্ীয় উপ র ণ, স র বরোহ এব ং স রঞ্জো ম স ংগ্রহ  এবং  প্র স্তুে  রু ি। 

3. করোগ ী র্  আরো মদ োয়ক অবস্থ োর্ি  রোখুি  এবং  হোর্ের  স্বোস্থ যডবডধ সিন্ন  রু ি। 

4. করোগ ী র্  শুর্ভিো  জোম্প্টয় পদ্ধড ের  জন্য স ম্মডে  ম্প্টত হটে।  

5. করোগ ী র্  প্রস্তুে   রু ি এব ং জায়িাটি পরী ক্ষো  র োর  জন্য ক্ষে টি  বেি  রু ি 

6. জীবোণুমু ক্ত কক্ষত্র প্রস্তু ে  রু ি  এ বং ক্ষে  মূ ল্যোয়্  রু ি। 

7. ক্ষে  পডরষ্ক োর  রুি  এব ং কড্রর্ির  েোর পোর্ি পডরষ্ক োর  রুি  (র্ড দ থোর্ )। 

8. ক্ষ ে স্থ োর্ি  কফ োর্স পৃ  ডদবয় অ ভয ন্ত রী ণ কড্রডসং  প্রটয়াি  রু ি, েোর প র বেইট্ি স্থ োিটি  িম্পিষ্কাি কিটত হটে। 

9. বোইর্রর কড্রডসং  প্রটয়াি  রু ি, জ ী বোণুমুক্ত  ক ড্রডসংবয়ি ড ভের্রর  অ ংিটি বর্্ ক্ষ ে  েি  ৃ র্র । 

10. বেম্পসিংটি সুন্দি াটে এটডম্পস  ম্পদটয় লাম্পিটয় ম্পদটত হটে এেিং প্রটয়াজট্ ম্পলিং ম্পদটয় সিংম্পিষ্ট অিটি বেঁটধ ম্পদটত 

হটে।  

11. করোগ ী র্   োপড় পরর্ে  এবং  আ রোমদোয়ক অবস্থ োর্ি কর্র্ে  সহায়তা  রু ি। 

12. ব্যেহৃত গ্লোভস খুটল এবং  উপ যু ক্ত স্থাট্ বফলটত হটে। 

13. স মস্ত প্র দি িৃ  প্র ডক্র র্ ো জুবড় স্ব োস্থযডবডধ এবং ডির োপত্ত ো  ম্পেম্পধ অনুস রণ  রু ি। 

14. প্রটয়াজ্মত ম্পলম্পিেদ্ধ করু্।   

15. স রঞ্জোম, উ প র ণ এব ং  োর্ জর এলো ো পডরষ্কোর   রু ি। 

16. ডি র্দিৃ  অনুর্ায়ী স রঞ্জো ম ও উ প  র ণ সংরক্ষণ   রু ি । 
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কে ডসডফর্ িি ডিে (Specification Sheet) -  ৪ সাধািণ ক্ষত বেম্পসিং কিা 

 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

▪ ক্ষ ে স্থ োর্ি  কফ োর্সবৃিি সাহাটয 4  x 4 সাইটজি িজ ম্পদটয় অভ যন্ত রী ণ কড্রডসং  প্রটয়াি করু্ 

▪ প্র ডে কি োর্  এ টি  2  x 2  গজ ব্যবহোর  র্র  ক্ষে  পডরষ্কো র  রু ি।  কি ো গুড ল পডরষ্কোর  কথর্  ক িোংরো, ডভের 

কথ র্  ব ো ইর্র র  প্র ো ন্ত পর্নৃ্ত ম্পকিংো উপর্র  কথ র্  িী র্েি ম্পদটক হওয়া উম্পচৎ। 

▪ এটডম্পস  ম্পহটসটে 2 . 5"  মোই র্ক্রো র্পোর ব্যবহোর  কিা বর্টত িাটি।  

 

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : 

▪ জীোণুমুক্ত িজ, তুলা, বিালাি ব্যাটন্ডজ, বিাম্প টডা্ আটয়াম্পড্ দ্রেণ, অযাম্পন্টোটয়াটিক মলম, বফািটসি, 

ম্পসজাি, গ্যাম্পলিে, কে্ েল প্রভৃম্পত।  
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ম্পশেিফল - ৫ কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি ম্প্টত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 

 

1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE) সিংগ্রহ এেিং কাটজি প্রটয়াজ্ 

অনুর্ায়ী িম্পিধা্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. স্ট্যান্ডাড ন সতকনতা েজায় িাখটত সক্ষম হটয়টে। 

3. ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি, বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

4. প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং পু্ঃস্থাি্ কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

5. বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

6. ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িিীক্ষা এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ম্পিটিাে ন কিটত 

সক্ষম হটয়টে। 

7. বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথব ো প্র ডি ক্ষণ  পডরর্বি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

 
ডবষয়বস্তু 1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম 

2. স্ট্যান্ডাড ন সতকনতা েজায় 

3. ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি, বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি  

4. ইউম্পি্ ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং পু্ঃস্থাি্  

5. বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং অিসািণ  

6. ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িিীক্ষা  

7. বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন  

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1. আর্লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1. ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   

 



 

66 
 

 

প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities): ৫ কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডি ম্নড লডে ে  

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি ে ি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 
2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ৫: কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি 

বকয়াি 

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ৫ -এ কদ য়ো প্র শ্ন গুর্লোর উত্ত র প্র দোি   রু ি।    

 

    উত্ত রপ ত্র  ৫ -এর স ো র্থ ডির্ জর উত্ত র ড মডলর্ য় ডিডি ে   রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ৫ কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

5.1 ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম 

5.2 স্ট্যান্ডাড ন সতকনতা েজায় 

5.3 ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি, বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5.4 ইউম্পি্ ও বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5.5 ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িিীক্ষা এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5.6 বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম হটয়টে। 

 

5.1 ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি এেিং বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি 

 

5.1.1 ইউম্পি্ ব্যাি 

ম্পডসটিাটসেল প্লাম্পস্ট্টকি ততম্পি ম্পেটশষ ধিটণি ব্যাি র্া িাটয়টন্টি ম্প্ম্পদ নষ্ট ম্পকছু অেস্থায় ডাক্তাটিি িিামশ ন 

অনুর্ায়ী সিাসম্পি ইউম্পি্ ো মূত্র সিংগ্রহ ও জমা িাখাি জন্য ব্যেহৃত হয়। ইউম্পি্ ব্যািটি একটি কযাটথোটিি 

সাহাটয িাটয়টন্টি মূত্রথম্পলি সাটথ সিংযুক্ত থাটক। ম্প্টম্নাক্ত বক্ষটত্র কযাটথোি ও ইউম্পি্ ব্যাি সিংযুক্ত কিাি 

বক্ষটত্র ডাক্তাটিি ম্প্টদ নশ্া থাকটত িাটিঃ 

▪ ম্পকছু ম্পকছু সাম্পজনকযাল িদ্ধম্পতি সময় 

▪ এম্পকউে ইম্পি্াম্পি অেোকশ্ 

▪ ইউম্পি্াম্পি ই্কম্পন্টট্ি ো ম্পলটকজ; বিািী র্খ্ প্ররাে ধটি িাখটত সক্ষম ্া হয়। 

▪ বকাট্া শািীম্পিক সমস্যা ো অিাটিশ্জম্প্ত কািটণ র্খ্ শািীম্পিক ্ড়াচড়া ্া কিটত ম্প্টদ নশ্া 

থাটক। 

▪ র্খ্ ইউম্পি্ আউেপুে সঠিক াটে িম্পিমাি কিাি প্রটয়াজ্ হয়। 

5.1.2 কযাটথোি বকয়াি 

 যোর্থ ে োর্র র  র্র্ত্ন  স ংক্র মণ  কর োধ   র র্ে  এব ং স ঠি    োর্ ৃ োডর ে ো  ডি ডি ে   র র্ে   যোর্থ েোর  স োই েটি র  ডিয়ড মে  

পডরষ্কোর  এবং  রক্ষণ োর্বক্ষণ কিাটকই সামম্পগ্রক াটে কযাটথোি বকয়াি েটল।  এি মটে িটয়টেঃ 

▪ কযাটথোি প্রটেটশি ধাি ো স্থা্টি ম্প্য়ম্পমত িম্পিষ্কাি িাখটত হটে। 

▪ বেইট্জ ব্যাি ো ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়া। 

▪ ফ্লুইড আউেপুে মম্প্েি কিা।  

▪ কযাটথোি সাইটে বকাট্া লালটচ বফালা  াে, ম্পডসচাজন ো ম্প্ঃসি্ ো ব্যথা আটে ম্পক্া র্াচাই 

কিটত হটে।  

▪ প্ররাটেি িন্ধ ো িটঙ বকাট্া িম্পিেতন্  ো অস্বা াম্পেকতা িম্পিলম্পক্ষত হটল ডাক্তািটক জা্াটত হটে। 

▪ ম্প্য়ম্পমত কযাটথোি িম্পিেতন্  কিটত হটে। 

▪ কযাটথোি িম্পিম্পহত অেস্থায় বিািীি সটে নাচ্চ আিাম ও ্ড়াচড়াি সক্ষমতা ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 

বিািী র্াটত বকাট্া অেস্থাটতই কযাটথোি ো ইউম্পি্ ব্যাি ধটি ো্ ্া বদয় বসম্পদটক বখয়াল িাখটত 

হটে।  

5.1.3 ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়াঃ  

▪ ভোর্লো  র্র হোে  ধুটয় ম্প্টত হটে ও গ্লাভ স িিটত হটে।  

▪ িাটয়ন্টটক িদ্ধম্পতটি বুম্পঝটয় েলটত হটে, িম্পজশম্প্িং কিটত হটে ও প্রাইট ম্পস ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 

সম্ভে হটল ব্যম্পক্তটক িদ্ধম্পতটি ম্পশম্পখটয় ম্পদটত হটে র্াটত কটি প্রটয়াজট্ ম্পতম্প্ ম্প্টজই কাজটি কিটত 

িাটি্।  

▪ ব্যোগটি  েোডল   র োর জন্য একটি িাত্র ো ধািটকি উিি এটি ধিটত হটে।  

▪ ব্যোর্গর িী র্ের  অ ংিটি  খু লুি  এব ং এটি  পোর্ত্র ধীটি ধীটি েোডল  রু ি। 

▪ অযালটকাহল প্যাড ো তুটলা ম্পদটয় ম্প্টচি স্পাউে ো লািাট্াি মুখটি িম্পিিাি কটি ম্প্টত হটে।  
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▪ এিিি এটিটক পু্িায় উিটিি প্রাটন্তি ্টলি সাটথ শক্ত কটি লাম্পিটয় ম্পদটত হটে।  

▪ ব্যোগ ক মর্ঝর্ে  রোখা র্াটে্া। পু্িায় সিংযুক্ত কিাি িি িাটয়টন্টি িাটয় এটিটক আো ম্পদটয় আেটক 

ম্পদটত হটে।  

▪ প্রটয়াজ্ হটল ্ তু্ ইউম্পি্ ব্যাি সিংযুক্ত কিটত হটে। সাধািণত ২-৩ ির্ নন্ত এটি কিা লািটত িাটি। 

▪ ব্যেহৃত গ্লাভ সটি বফটল আোি  াটলা াটে হাত ধুটয় ম্প্টত হটে। 

 

ডেত্র: ইউর্রো ব্যো গ 

 

ডেত্র:  ইউডরিোডর  য ো র্থেোর 

 

5.1.4 বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যািঃ 

বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি হটে প্লাম্পষ্টটকি ততিী ম্পেটশষ এক ধিট্ি ব্যাি বর্টিটক বিািীি বিটেি উিি ম্পদটয় অটন্ত্রি 

সাটথ সিংযুক্ত কটি মল িদাথ ন সিংগ্রহ কিা হয়। ম্পেটশষজ্ঞ ডাক্তাটিি একটি বোে অিাটিশট্ি মােটম এই 

কাজটি কটি থাটক্। সাধািণত ম্প্টম্নাক্ত সমস্যা আটে এিকম বিািীটদি বক্ষটত্র বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি প্রটয়াজ্ 

হয়।  

▪ অটন্ত্রি গুরুতি ই্টফকশ্ বর্ম্ঃ ডাই াটি নকুলাস 

▪ ই্ফ্লাটমেম্পি োওটয়ল ম্পডম্পজস 

▪ বকাল্ ো অটন্ত্রি আঘাত  

▪ মলদ্বাি ো বকালট্ি বকা্ অিংটশ অেোকশ্ (োধা) ো ই্টফকশ্ এেিং এ্াল ম্পফস্টুলা । 

 

ম্পচত্র: বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাটিি ম্পেম্প ন্ন অিংশ 
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5.2 বকাটলাটষ্টাম্পম পডরস্কো র এ বং  অপ স োরণ 

 

▪ প্রথটমই সঠিক উিাটয় হযাণ্ড ওয়াশ কটি ম্পিম্পিই িটি ম্প্টত হটে।  

▪ স্যািল সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় বকৌো ো িাত্র এেিং অন্যান্য উিকি্ সটি ম্প্টত হটে।  

▪ বিািীি কাটে ম্পিটয় কুশলাম্পদ ম্পজটজ্ঞস কটি অনুমম্পত ম্প্টত হটে এেিং সমগ্র প্রম্পক্রয়াটি বিািীটক বুম্পঝটয় 

েলটত হটে। 

▪ বিািীি আিামদায়ক অেস্থাট্ বিটখ প্রাইট ম্পস ো বিাি্ীয়তা ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 

▪ কটে বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি সিংযুক্ত কিা হটয়ম্পেটলা বসটি বজট্ ম্প্টত হটে এেিং সটে নটশষ িম্পিমা্ 

বদটখ আউেপুে কত হটলা তা বদটখ ম্প্টত হটে।  

▪ স্যািল কাটলকশট্ি ম্প্টদ নশ্া থাকটল প্রটয়াজ্ীয় িম্পিমা্ স্যািল কাটলকশ্ কটি ম্প্টত হটে।  

▪ সােধা্তাি সাটথ বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাটিি িাউচ সম্পিটয় ব্যািটি খুটল ম্প্টয় আসটত হটে। বস্ট্ামা ও 

চামড়াি চািিাশ িম্পিষ্কাি িাম্প্টত জীোণুমুক্ত িটজি টুকিা ম্পদটয় মুটে িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। 

▪ পুিাট্া ব্যািটি সঠিক উিাটয় ম্পডজটিাস কটি ্তু্ ব্যািটি সিংযুক্ত কটি ম্পদটত হটে।  

▪ র্িংযুক্ত ব্যাি ধটি ো্াোম্প্ কিা র্াটে্া এেিং বিািীি বকা্ অসুম্পেধা হটে ম্পক্া বস ব্যািাটি ম্প্ম্পিত 

হটত হটে। 

▪ সমস্ত প্রম্পক্রয়া বশটষ ই্টেক-আউেপুে চাটে ন স্টুল আউেপুটেি িম্পিমা্ ও সময় ম্পলটখ িাখটত হটে। 

▪ গৃহীত স্যািল বকৌোয় সঠিক াটে ল্যাটেল কটি ল্যাটে িাোটত হটে। 

 

5.3 ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িম্পিক্ষাঃ 

ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ এেিং িন্ধ মা্ম্পসক এেিং শািীম্পিক স্বাটস্থযি ম্পেষয়েস্তু সিম্পকনত মহত্ত্বপূণ ন সিংটকত হটত 

িাটি। এই সিংটকতগুম্পল প্রায়শই আি্াি শািীম্পিক অেস্থা ো খাদ্য িম্পিটপ্রটক্ষয িম্পিেতন্  ঘো সূচ্া কিটত 

িাটি। 

         ইউম্পিট্ি িঙ এেিং িন্ধ: 

▪ সাদা ইউম্পি্: র্ম্পদ ইউম্পি্ সাদা িটঙি হয়, তাহটল এটি প্রযুম্পক্তত হটত িাটি, র্া আি্াি প্রজ্্ 

স্বাস্থয সিম্পকনত সমস্যাি সূচ্া কিটত িাটি।  

▪ িাঢ়ি লাল ইউম্পি্: এটি সাধািণ াটে খাওয়াট্া খাোি ো অম্পধক ডাইোম্পি সাম্পপ্লটমন্ট খাওয়াি ফটল 

হটত িাটি, র্া আি্াি ইউম্পিট্ ম্পিিটমটন্টশ্ ো ফািটমটন্টশ্ প্রম্পক্রয়াি সাটথ সিংম্পক্রয়াত থাকটত 

িাটি। 

▪ হালকা িাঢ় ইউম্পি্: এটি সাধািণ াটে খাোটিি িম্পিেম্পতনত ম্পিিটমটন্টশ্ ো অম্পধক ম্পকছু খাওয়াি 

ফটল ঘেটত িাটি। 

▪ িন্ধ: স্বা াম্পেক াটে, শুদ্ধ ইউম্পিট্ি বকা্ও আকষ নণীয় িন্ধ থাটক ্া। র্ম্পদ বকা্ও অদু্ভত ো দুি নন্ধ 

অেস্থা্ িাওয়া র্ায়, তা আি্াি শািীম্পিক সমস্যাি সূচ্া কিটত িাটি, বর্ম্ ই্টফকশ্ ো 

অস্বাস্থযকি অেস্থা। 

         স্টুটলি িঙ এেিং িন্ধ: 

▪ হালকা ো সাদা স্টুল: এটি সাধািণ ম্পহিাোইটিস ো গ্যাটোইটন্টস্ট্াই্াল সমস্যা সহ কটয়কটি কািটণ 

ঘেটত িাটি। 

▪ কাটলা ো মাথাম্পিম্পেল স্টুল: এটি আি্াি খাদ্য িদাটথ নি িম্পিেম্পতনত অেস্থা ো আি্াি শািীম্পিক 

সমস্যাি সূচ্া কিটত িাটি, বর্ম্ আইি্ অসম্পূণ নতা ো বখাটলি অসুখ। 

▪ লাল ো িীতস্তুল: র্ম্পদ আি্াি স্টুল লাল ো িীত হর়্ি, তা বখাটলি সমস্যা, িক্তাল্পতা, ো অন্যান্য 

সাম্পি সমস্যাি সূচ্া কিটত িাটি। 
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▪ ম্পেম্প ন্ন িটঙি স্টুল: ম্পকছু খাোি ো িসার়্িম্প্ক দ্রব্য বখটল স্টুল একটি ম্পেটশষ িটঙ িম্পিেতন্  ঘেটত 

িাটি, র্া সাধািণ াটে ম্পেকািপ্রদ ্র়্ি। 

▪ িন্ধ: স্টুটল িন্ধ সাধািণ াটে ব্ই, তটে র্ম্পদ আিম্প্ অদু্ভত ো দুি নন্ধ অনু ে কটি্, তা আি্াি 

িাচক ম্পসটস্ট্টমি সমস্যা সূচ্া কিটত িাটি। 

▪ বর্টকাট্া কািটণ র্ম্পদ আিম্প্ ম্পচম্পন্তত হ্ ো আি্াি স্বাস্থয সমস্যা অেস্থা্ বিটল, তা হটল 

ম্পচম্পকৎসাটকি িিামশ ন গ্রহণ কিা উম্পচত। 

 

5.4 বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন 

 

ইি র্ে  ও আ উেপু ে  মডি েডর ং  এ টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃডে ডি  োল  ক য়ো র  প্র ডক্র য়ো র্ো কর োর্গ র - 

 ) অগ্রগডে এবং  উপ ো র্রর পো ি োপোডি ড েড ৎ স োর ক্ষডে োর  প্র ভোবগু র্লো  ডি ধ োৃর র্ণ  স হোয়ে ো র্র ।   

ে )ইি র্ে  ও  আউেপু ে  পর্রৃ্ব ক্ষ র্ণ র মোধ্যর্ম  ক য়োর ডগভোরগ ণ  স্বোস্থ যর্স বোর  স োর্থ  স োর্থ  কর োগী র ের ল  ও  পু ডির  

স ঠি  েোডহ দো ডিডি ে  রর্ে  স হোয়েো  র্র।  

গ ) আ উেপু ে  প ডর মো প  পর্ রৃ্ব ক্ষ ণ   র্র  প্র স্র োর্ব র  পর্োৃপ্তে ো  ডি ডি র্ ে র  পোিো পোডি  স্বো ভোডব  মলে য োগ  র র্ে  ড ি ো  

ে ো ডি ধ োৃর ণ   র র্ে  স হোয়ে ো  র্ র । র্মোে থ ো ইি র্ ে  ও আ উে পু ে মডি েডর ং  ড েড ৎ স ো কক্ষ র্ত্র এ টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ

র্ভডম ো  পো লি  র্র। 

 

ইির্ে  ড হর্সর্ব র্ ো পডরমো প  রো হয় 

ইির্ে  ড হর্সর্ব কর্স ব ড জডিস  পডরমো প   র ো হ য়  

েো হল- 

 ) ওরো ল ইি র্ে  

ে) টি উব ডফড িংস 

গ) ই ন্ট্রোর্ভি োস ফ্লু ইি 

ঘ ) ক মডি র্ ি ি 

ঙ)  কে োেোল  প্য োর্রর্ন্টরো ল ডিউড ট্র ি ি 

ে)  ব্লোি  কপ্র োিো ক্টস  

ে) িো য়লো ইডসস  ফ্লু ইিস ইে যোড দ । 

আউেপু ে  ডহর্সর্ব  র্ো পডর মোপ   র ো হয় 

আউেপু ে ডহর্সর্ব কর্স ব ড জডি স  পডরম োপ   র ো  

হয় েো  হল- 

 ) ই উডরি 

ে) ের ল  পো য়েোি ো 

গ) বড ম 

ঘ) ক েি  কড্র ইর্িজ  ইে যোডদ। 

 

 

ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিা আি্াি শািীম্পিক স্বাস্থয ম্পস্থম্পত এেিং হালকা অম্পস্থিতা স্াক্ত 

কিটত সাহায কিটত িাটি। সঠিক াটে ইউম্পি্ আউেপুে মািাি জন্য ম্প্ম্নম্পলম্পখত কার্ নিম্পিক্রমা অনুসিণ কিা 

উম্পচত: 

 

▪ ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি: ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি কিাি জন্য একটি প্লাম্পস্ট্ক ইউম্পি্ কাি (উম্পি্ কাি) 

ব্যেহাি কিা বর্টত িাটি। র্ম্পদ আিম্প্ ম্প্টজ িম্পিমাি কিটত িাটি্ ্া, তাহটল এটি বকা্ও বসো প্রদা্কািীি 

সাটথ বর্ািাটর্াি করু্। 
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▪ বিকড ন কিা: প্রম্পত োি র্খ্ আিম্প্ ইউম্পি্ িম্পিমাি কটি্, তখ্ সমর়্ি, ইউম্পিট্ি িম্পিমাণ এেিং িঙ ব্াে 

করু্। িটঙি সাটথ সাটথ ইউম্পিট্ি িন্ধও লক্ষণ করু্ এেিং ব্াে করু্। 

 

▪ স্থা্ ম্প্ধ নািণ কিা: আিম্প্ র্ম্পদ ইউম্পি্ আউেপুে বিকড ন কটি্ তাটদি সঠিক স্থা্ ম্প্ধ নািণ কিা গুরুত্বপূণ ন। এটি 

আি্াি ওজ্, বডট লিটমন্ট এেিং শািীম্পিক স্বাটস্থযি িম্পিেতনট্ি একটি ির্ নাপ্ত প্রম্পতফল্ ম্পদটত সাহায কিটত 

িাটি। 

 

▪ বিাজ বিকড ন: সেটচটর়্ি বমৌম্পলক প্রটর়্িাজ্ীর়্িতা হটল, আিম্প্ প্রম্পতম্পদ্ ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন 

কিটত িাটি্। 

 

▪ বডো এম্পন্ট্র: বিকড ন কিা বডো একটি ব্ােবুক, বমাোইল অযাি, ো বকা্ও বেডশীটে এম্পন্ট্র কিা বর্টত িাটি। 

এটি সাহায কিটে বডোি প্যাো্ ন এেিং স্থা্ান্তি অনুকিণ কিটত। 

 

▪ ম্পচম্পকৎসাম্পেটদি সাটথ ির্ নাপ্ত সাম্প্রম্পতক বডো বদওয়া: র্খ্ আিম্প্ ডাক্তাি ো ম্পচম্পকৎসাম্পেটদি দ্বািা িিামশ ন 

বিটত র্াটে্, তখ্ বসই বডো ম্প্টর়্ি র্া্। এটি ম্পচম্পকৎসাম্পেটদি আি্াি স্বাস্থয বৃম্পদ্ধ ম্প্ধ নািণ কিটত সাহায 

কিটত িাটি। 
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ৫  কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োথ ী র্দর  জন্য  ডি র্দিৃ ি ো :-  উপর্র োক্ত  ইিফ রর্মি ি িী ে  পো ে  র্র ডির্ের  প্র শ্ন গুর্লোর  উত্ত র ডলখুি - 

 

অডে সং ডক্ষপ্ত প্র শ্নাঃ   

 

1. ইউম্পি্ ব্যাি ও কযাটথোি কখ্ কখ্ লািাট্াি জন্য ডাক্তাি ম্প্টদ নশ্া ম্পদটয় থাকটত িাটি্? 

উিিঃ  

 

2. কযাটথোি বকয়াি েলটত ম্পক বুঝ? এি মটে ম্পক ম্পক অন্তর্ভ নক্ত? 

উিিঃ  

 

3. বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাি ম্পক? এটি সাধািণত কখ্ প্রটয়াজ্ হয়? 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key) - ৫ কযাটথোি এেিং বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি বকয়াি 

 

1. ইউম্পি্ ব্যাি ও কযাটথোি কখ্ কখ্ লািাট্াি জন্য ডাক্তাি ম্প্টদ নশ্া ম্পদটয় থাকটত িাটি্? 

উিিঃ  

▪ ম্পকছু ম্পকছু সাম্পজনকযাল িদ্ধম্পতি সময় 

▪ এম্পকউে ইম্পি্াম্পি অেোকশ্ 

▪ ইউম্পি্াম্পি ই্কম্পন্টট্ি ো ম্পলটকজ; বিািী র্খ্ প্ররাে ধটি িাখটত সক্ষম ্া হয়। 

▪ বকাট্া শািীম্পিক সমস্যা ো অিাটিশ্জম্প্ত কািটণ র্খ্ শািীম্পিক ্ড়াচড়া ্া কিটত ম্প্টদ নশ্া 

থাটক। 

▪ র্খ্ ইউম্পি্ আউেপুে সঠিক াটে িম্পিমাি কিাি প্রটয়াজ্ হয়। 

2. কযাটথোি বকয়াি েলটত ম্পক বুঝ? এি মটে ম্পক ম্পক অন্তর্ভ নক্ত? 

উিিঃ  যোর্থ েোর্র র  র্ র্ত্ন  স ংক্র মণ  কর োধ   র র্ে  এব ং  স ঠি    ো র্ ৃ োডর ে ো ডি ডি ে   র র্ে   যোর্থ েোর  স োই েটি র  

ডিয়ডমে  পডর ষ্কোর এ বং র ক্ষণোর্ বক্ষণ কিাটকই সামম্পগ্রক াটে কযাটথোি বকয়াি েটল।  এি মটে িটয়টেঃ 

▪ কযাটথোি প্রটেটশি ধাি ো স্থা্টি ম্প্য়ম্পমত িম্পিষ্কাি িাখটত হটে। 

▪ বেইট্জ ব্যাি ো ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়া। 

▪ ফ্লুইড আউেপুে মম্প্েি কিা।  

▪ কযাটথোি সাইটে বকাট্া লালটচ বফালা  াে, ম্পডসচাজন ো ম্প্ঃসি্ ো ব্যথা আটে ম্পক্া র্াচাই 

কিটত হটে।  

▪ প্ররাটেি িন্ধ ো িটঙ বকাট্া িম্পিেতন্  ো অস্বা াম্পেকতা িম্পিলম্পক্ষত হটল ডাক্তািটক জা্াটত হটে। 

▪ ম্প্য়ম্পমত কযাটথোি িম্পিেতন্  কিটত হটে। 

▪ কযাটথোি িম্পিম্পহত অেস্থায় বিািীি সটে নাচ্চ আিাম ও ্ড়াচড়াি সক্ষমতা ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 

বিািী র্াটত বকাট্া অেস্থাটতই কযাটথোি ো ইউম্পি্ ব্যাি ধটি ো্ ্া বদয় বসম্পদটক বখয়াল িাখটত 

হটে।  

3. বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাি ম্পক? এটি সাধািণত কখ্ প্রটয়াজ্ হয়? 

উিিঃ বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি হটে প্লাম্পষ্টটকি ততিী ম্পেটশষ এক ধিট্ি ব্যাি বর্টিটক বিািীি বিটেি উিি ম্পদটয় অটন্ত্রি 

সাটথ সিংযুক্ত কটি মল িদাথ ন সিংগ্রহ কিা হয়। ম্পেটশষজ্ঞ ডাক্তাটিি একটি বোে অিাটিশট্ি মােটম এই কাজটি 

কটি থাটক্। সাধািণত ম্প্টম্নাক্ত সমস্যা আটে এিকম বিািীটদি বক্ষটত্র বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি প্রটয়াজ্ হয়।  

▪ অটন্ত্রি গুরুতি ই্টফকশ্ বর্ম্ঃ ডাই াটি নকুলাস 

▪ ই্ফ্লাটমেম্পি োওটয়ল ম্পডম্পজস 

▪ বকাল্ ো অটন্ত্রি আঘাত  

▪ মলদ্বাি ো বকালট্ি বকা্ অিংটশ অেোকশ্ (োধা) ো ই্টফকশ্ এেিং এ্াল ম্পফস্টুলা । 
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ৫.১ কযাটথোি ও ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়া 

 

উ র্দশ্য :  কযাটথোি ও ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ম্প্টত িািটে 

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1. ভোর্লো  র্র হোে  ধুটয় ম্প্টত হটে ও গ্লাভ স িিটত হটে।  

2. িাটয়ন্টটক িদ্ধম্পতটি বুম্পঝটয় েলটত হটে, িম্পজশম্প্িং কিটত হটে ও প্রাইট ম্পস ম্প্ম্পিত কিটত হটে। সম্ভে হটল 

ব্যম্পক্তটক িদ্ধম্পতটি ম্পশম্পখটয় ম্পদটত হটে র্াটত কটি প্রটয়াজট্ ম্পতম্প্ ম্প্টজই কাজটি কিটত িাটি্।  

3. ব্যোগটি  েোডল   র োর জন্য একটি িাত্র ো ধািটকি উিি এটি ধিটত হটে।  

4. ব্যোর্গর িী র্ের  অ ংিটি  খু লুি এব ং এটি  পোর্ত্র ধীটি ধীটি ে োডল  রু ি। 

5. অযালটকাহল প্যাড ো তুটলা ম্পদটয় ম্প্টচি স্পাউে ো লািাট্াি মুখটি িম্পিিাি কটি ম্প্টত হটে।  

6. এিিি এটিটক পু্িায় উিটিি প্রাটন্তি ্টলি সাটথ শক্ত কটি লাম্পিটয় ম্পদটত হটে।  

7. ব্যোগ কম র্ঝর্ে  রোখা র্াটে্া। পু্িায় সিংযুক্ত কিাি িি িাটয়টন্টি িাটয় এটিটক আো ম্পদটয় আেটক ম্পদটত 

হটে।  

8. প্রটয়াজ্ হটল ্তু্ ইউম্পি্ ব্যাি সিংযুক্ত কিটত হটে। সাধািণত ২-৩ ির্ নন্ত এটি কিা লািটত িাটি। 

9. কযাটথোি প্রটেটশি ধাি ো স্থা্টি ম্প্য়ম্পমত িম্পিষ্কাি িাখটত হটে। 

10. কযাটথোি সাইটে বকাট্া লালটচ বফালা  াে, ম্পডসচাজন ো ম্প্ঃসি্ ো ব্যথা আটে ম্পক্া র্াচাই কিটত হটে।  

11. প্ররাটেি িন্ধ ো িটঙ বকাট্া িম্পিেতন্  ো অস্বা াম্পেকতা িম্পিলম্পক্ষত হটল ডাক্তািটক জা্াটত হটে। 

12. ব্যেহৃত গ্লাভ সটি বফটল আোি  াটলা াটে হাত ধুটয় ম্প্টত হটে। 
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কে ডসডফর্ িি ডিে  (Specification Sheet) – ৫.১ কযাটথোি ও ইউম্পি্ ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়া 

 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

কযাটথোি িম্পিম্পহত অেস্থায় বিািীি সটে নাচ্চ আিাম ও ্ড়াচড়াি সক্ষমতা ম্প্ম্পিত কিটত হটে। বিািী র্াটত বকাট্া 

অেস্থাটতই কযাটথোি ো ইউম্পি্ ব্যাি ধটি ো্ ্া বদয় বসম্পদটক বখয়াল িাখটত হটে।  

 

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : 

কযাটথোি, গ্লাভ স, ধািক, ইউম্পি্ ব্যাি, েজনয বফলাি ধািক ইতযাম্পদ।   
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ৫.২ বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি র্ত্ন ব্য়া 

 

উ র্দশ্য :  বকাটলাটস্ট্াম্পম ব্যাটিি র্ত্ন ম্প্টত িািটে 

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1. প্রথটমই সঠিক উিাটয় হযাণ্ড ওয়াশ কটি ম্পিম্পিই িটি ম্প্টত হটে।  

2. স্যািল সিংগ্রটহি জন্য প্রটয়াজ্ীয় বকৌো ো িাত্র এেিং অন্যান্য উিকি্ সটি ম্প্টত হটে।  

3. বিািীি কাটে ম্পিটয় কুশলাম্পদ ম্পজটজ্ঞস কটি অনুমম্পত ম্প্টত হটে এেিং সমগ্র প্রম্পক্রয়াটি বিািীটক বুম্পঝটয় েলটত হটে। 

4. বিািীি আিামদায়ক অেস্থাট্ বিটখ প্রাইট ম্পস ো বিাি্ীয়তা ম্প্ম্পিত কিটত হটে। 

5. কটে বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাি সিংযুক্ত কিা হটয়ম্পেটলা বসটি বজট্ ম্প্টত হটে এেিং সটে নটশষ িম্পিমা্ বদটখ আউেপুে 

কত হটলা তা বদটখ ম্প্টত হটে।  

6. স্যািল কাটলকশট্ি ম্প্টদ নশ্া থাকটল প্রটয়াজ্ীয় িম্পিমা্ স্যািল কাটলকশ্ কটি ম্প্টত হটে।  

7. সােধা্তাি সাটথ বকাটলাটষ্টাম্পম ব্যাটিি িাউচ সম্পিটয় ব্যািটি খুটল ম্প্টয় আসটত হটে। বস্ট্ামা ও চামড়াি চািিাশ 

িম্পিষ্কাি িাম্প্টত জীোণুমুক্ত িটজি টুকিা ম্পদটয় মুটে িম্পিষ্কাি কটি ম্প্টত হটে। 

8. পুিাট্া ব্যািটি সঠিক উিাটয় ম্পডজটিাস কটি ্তু্ ব্যািটি সিংযুক্ত কটি ম্পদটত হটে।  

9. র্িংযুক্ত ব্যাি ধটি ো্াোম্প্ কিা র্াটে্া এেিং বিািীি বকা্ অসুম্পেধা হটে ম্পক্া বস ব্যািাটি ম্প্ম্পিত হটত হটে। 

10. সমস্ত প্রম্পক্রয়া বশটষ ই্টেক-আউেপুে চাটে ন স্টুল আউেপুটেি িম্পিমা্ ও সময় ম্পলটখ িাখটত হটে। 

11. গৃহীত স্যািল বকৌোয় সঠিক াটে ল্যাটেল কটি ল্যাটে িাোটত হটে। 
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ম্পশেিফল - ৬ সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিটত িািটে 

 

অযো র্স স র্মন্ট মোিদন্ড 

 

1. সহায়ক ম্পড াইস ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. িাটয়ন্টটদি উৎসাম্পহত এেিং সহায়ক বকৌশল সঠিক াটে ব্যেহাি কিটত 

অনুপ্রাম্পণত কিটত সক্ষম হটয়টে । 

3. প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সক্ষম হটয়টে 

4. ম্প্িািিা ব্যেস্থা অনুসিণ কিটত সক্ষম হটয়টে । 

5. সহায়ক ম্পড াইসগুম্পলি িম্পিষ্কাি এেিং িক্ষণাটেক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে  

ি ে  ৃও ডর র্স োস ৃ 1. প্র কৃ ে   মরৃ্ক্ষ র্ত্র  অথ ব ো প্র ডি ক্ষ ণ  পডর র্ব ি 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযোন্ডআউ েস 

4. ল্যোপ েপ 

5. মোডিড মডি য়ো প্র র্জ ক্টর 

6.  োগ জ,  ল ম, ক পডিল, ইর্রজ োর 

7. ইন্টোরর্িে সুডবধ ো 

8. কহোয় োইে  কব ো ি ৃও  ম ো ৃোর 

9. অডিও  ডভড িও ডভভো ইস 

 
ডবষয়বস্তু 1. সহায়ক ম্পড াইস ও এি ব্যেহাি 

2. ম্প্িািিা ব্যেস্থা অনুসিণ  

3. ম্পড াইসগুম্পলি িম্পিষ্কাি এেিং িক্ষণাটেক্ষণ 

প্র ডি ক্ষ ণ পদ্ধডে 

 

1. আর্লোেিো  (Discussion) 

2. উপস্থ োপি  (Presentation) 

3. প্র দি িৃ (Demonstration) 

4. ডি র্দডৃি ে অনুিী লি (Guided Practice) 

5. স্বেন্ত্র অনুিী লি (Individual Practice) 

6. প্র র্জক্ট ও য়ো ৃ (Project Work) 

7. স মস্যো স মোধ োি (Problem Solving) 

8. মোথোেো েোর্িো (Brainstorming) 

অযো র্স স র্মন্ট পদ্ধডে 

 

1. ডলডেে অভীক্ষ ো (Written Test) 

2. প্র দি িৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রম্পশক্ষণ কার্ নক্রম (Learning Activities): ৬ সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা  রো 

 

এই ডি ে ি ফ ল অজৃর্ি র  লর্ক্ষ য ড ি ে ি ফর্ল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব ং প োর ফর ম্য োি  ক্র োই র্েডর য়ো অ জৃর্ি র  জন্য  ডি ম্নড লডে ে  

 োজৃক্র ম গুর্লো  পর্ োৃয়ক্র র্ ম স ম্পো দি   রু ি ।   োজৃক্র ম গুর্লোর  জন্য  ব ডণ েৃ  ডর র্স োস সৃ মূ হ ব্য োব হোর  রু ি ।   

 

ডি েি   োর্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ প র ণ / ডব র্ি ষ  ডি র্দিৃ ি ো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহোর ডি র্ দডৃি  ো 

অনুস রণ  র র্ে হর্ব ।   

1. ডি র্দিৃ ি ো পড়ুি । 

2. ইিফরর্ মি ি ডি ে প ড়র্ে হ র্ব । 
2. ইিফরর্ মি ি ডি ে ৬: সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত 

সহায়তা  র ো 

3. কস লফ ক ের্  প্র দত্ত প্র শ্নগুর্ লোর উত্ত র 

প্র দোি  রু ি এবং উত্ত রপর্ ত্রর স োর্থ 

ডমডলর্ য় ডিডি ে হর্ে হর্ব ।  

3. কস ল্ফ-র্ ে  ম্পশে ৬- এ ক দয় ো প্র শ্ন গুর্লোর উত্ত র প্র দোি   রু ি।    

 

    উত্ত রপ ত্র  ৬- এর সোর্থ ডির্জ র উত্ত র ড মডলর্ য় ডিডি ে   রু ি।   

4. জব /োি ডি ে ও ক েডস ড ফর্ ি ি ডি ে 

অনুর্ো য়ী জব স ম্পোদি  রু ি । 

4. ডির্ম্নো ক্ত জব / েোস্ক ম্পশে অনুর্ো য়ী  জব/েোস্ক  স ম্পোদি   রু ি 
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ই্ফিটমশ্ ম্পশে (Information Sheet): ৬ সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিা 

ডি েি  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্ফিটমশ্ শীে িটড় ডি ক্ষোথীগ ণ-  

 

6.1 সহায়ক ম্পড াইস ম্পচম্পিত কিটত িািটে। 

6.2 িাটয়ন্টটদি উৎসাম্পহত এেিং সহায়ক বকৌশল সঠিক াটে ব্যেহাি কিটত অনুপ্রাম্পণত কিটত িািটে। 

6.3 প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত িািটে।  

6.4 ম্প্িািিা ব্যেস্থা অনুসিণ কিটত িািটে।  

6.5 সহায়ক ম্পড াইসগুম্পলি িম্পিষ্কাি এেিং িক্ষণাটেক্ষণ কিটত িািটে।  

র্ভম্পমকাঃ  

 

ি োর ী ডর   অক্ষ মে ো হ ল এ জি  ব্যডক্তর  উ র্েে র্র্ োগ্য এব ং দী ঘ রৃ্ ময়ো দী  অব স্থ ো র্ো তাি ি রী র্রর বর্টকা্ এ টি 

অংি র্  প্র ভ োডব ে   র্র  ে োর্দর  ি োর ী ডর    োর্ ৃ োডর ে ো, গডে ি ী লেো, স হি ি ী লে ো ব ো দক্ষ ে োর্  দু ব লৃ ও স ী ডমে  

 র্র। ি োরী ডর  ক্ষমেো  হ্রোর্স র  ফর্ ল ব্যড ক্তর ি রী র্রর  চল্শম্পক্ত কর্ মি, হোে ও  বো হু  িি ো েি ো  র ো, বস ো-

দাঁি োর্িো-হাঁেো এ বং কস ইসোর্থ  েোর্দর কপি ী  ডি য়ন্ত্রণ   র োর  ক্ষ মেো  র্ ম র্ োয়। ি োরী ডর  অ ক্ষমেো ব্যম্পক্তি 

ডি ডদিৃ   োজ গুডল   র র্ে  ব োধ ো  ক দয় ি ো, ে র্ব  কস গু ডলর্  আর ও  েযো র্লডঞ্জং   র্র  কে োর্ল।  এেো  মর্ি  র োে ো গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ

কর্ ি োরী ডর  অক্ষমে োর্  স ং জ্ঞো ডয়ে  র ো হয় ি োরী ডর  অবস্থ ো ম্পেটেচ্া কটি ্া, বরং  এটি   ী ভ োর্ব তদিডি ি  

জীবি র্  প্রভোডবে  র্ র তাি উিি ম্প্ নি কটি। 

 

6.1 সহায়ক ম্পড াইসঃ 

শাম্পিিীক াটে অক্ষম ব্যম্পক্ত েলটত আমিা বুম্পঝ এম্ বকাট্া ব্যম্পক্ত, বর্ তাি বকাট্া দীঘ নটময়াদী অসুস্থতা, 

োধ নকযজম্প্ত কািণ অথো জন্মিত ত্রুটি ো দুঘ নে্াকেম্পলত কািটণ আজীে্ প্রম্পতেন্ধীতাি কািটণ তদ্ম্পন্দ্ 

জীেট্ি কাজ োধাপ্রাপ্ত হটে। স হোয়  র্ন্ত্র এব ং প্র যু ডক্তর  প্র োথড ম  উর্দশ্য  হ ল স ো মড গ্র  সুস্থ েো উন্নে   র ো  

ো এ জি  ব্যড ক্তর   োর্ ৃ োডর ে ো ব জোয় রোেো । 

 োর্ ৃ োডর ে ো, অক্ষমেো  এব ং স্বোর্ স্থ যর ইন্ট োরন্য োিি োল েোডস ড ফর্ ি ি (ICF) অনুর্ায়ী স হোয়  র্ন্ত্র এবং  প্র যুড ক্ত 

হ’ল কর্  ক োি ও  পণ্য, র্ ন্ত্র, স র ঞ্জ োম ব ো প্র যুড ক্ত  র্া ডবর্ি ষভো র্ব সক্ষম ো প্র ডে ব ন্ধ ী  ব্যড ক্তর   ো র্ ৃ োডর ে ো উ ন্নে  

 র োর জন্য ড িজো ইি  র ো  হর্য় র্ে। ইন্ট োর ন্য োি ি োল  অগ োৃি ো ইর্জ ি ি  ফর  ি য োন্ড োিোৃই র্জি ি  (ISO) স হোয়  

র্ন্ত্রগু ডলর্  আর ও ডব স্তৃে ভোর্ব স ংজ্ঞো ড য়ে  র্র ডবর্ি ষ াটে উৎিাম্পদত বো স োধোরণভোর্ব  উপ লব্ধ পণ্য  ডহসোর্ব, 

র্ো প্র ডেবন্ধ ী  ব্যডক্তর্ দর দ্বোরো বো েোর্দর জন্য ব্যবহৃ ে হ য়: তাটদি অংিগ্র হর্ণর জন্য; তাটদি সু রক্ষো, স মথ িৃ, 

প্র ডি ক্ষণ, ি র ী র্র র   োেোর্ম ো এব ং   োর্ ৃ লোর্পর  ডব  ল্প ম্পহটসটে; বো প্র ডেবন্ধ  ে ো,  োর্ ৃ লো র্পর  স ী মোব দ্ধে ো ব ো  

অংিগ্রহ র্ণর সী মোবদ্ধে ো প্র ডের্র োধ  রর্ে। 

 

6.1.1 শািীম্পিক অক্ষ মেো য় ব্যবহৃ ে স হ ো য়  র্ন্ত্র 

 

ি োরী ডর  অক্ষ মেো য়  ব্যবহৃ ে স হোয়  র্ন্ত্রগুডলর্  গডে ি ী লেো স হোয়  র্ ন্ত্রও  বলো  র্োয় ।  ক র্মি  হুইলর্ েয় োর, 

ওয়ো োর, ক্রোে, বমম্পডটকল বেড এব ং অর্থ োৃটি   ডিভো ইস । 

 

 



 

80 
 

6.1.2 হু ইলর্ ে য়োর:  

 

হুইলর্ে য়োর  হল  েো ো  স হ এ টি  কে য়োর  র্ো অ সুস্থ েো, আঘোে, ব োধ  ৃ যজডি ে  স ম স্য ো ব ো  অক্ষ মে োর   োর র্ণ  

েলোর্ ফরোয়  স মস্যো  বো  েো  অস ম্ভ ব হর্ল  ব্যবহৃ ে হয়।  হুই লর্ে য়োর গুডল  ে োর্ দর  ব্যব হোর  োর ী র্দর  ড ি ডদিৃ  েোড হদো  

কমে োর্ে ডব ডভন্ন  ধর র্ণর ফম্যৃোর্ ে  আর্স । এগুড লর্ে ডব র্িষ  বস োর অডভর্র্ োজি, স্বে ন্ত্র  ডি য় ন্ত্রণ  অ ন্ত র্ভকৃ্ত  থ ো র্ে  

পোর্র  এব ং কে োেসৃ  হু ইলর্ েয়োর গুডলর  ডব র্ি ষ   োর্ ৃ ল োর্পর  জ ন্য  ডি ডদিৃ  হর্ে  পোর্র ।  ব্যবহোর  োরী  ডির্জ বো  

স োহোয্য  োরী  ক উ  বল  প্র র্য় োগ  র্র ম্যোনু য়োল  হুই লর্ে য়োর  ে োল োয়।  কম োের  ে োডলে  হুইলর্ ে য়োর গুডলর  ডবর্ি ষ  

তব ডি িয হল, এগুর্ লো ব্যোেোড র এ বং তব দু যডে  ক মোের  দ্বোরো  ডিয়ড ন্ত্রে হ য়।          

 

হুইল র্েয়োবিি সো ং র্ ডে  ডেহ্ন 

6.1.3 ক ম ডির্ ল  কবি 

 

এ টি  কম ডির্ ল  কবি  হল  এ টি  ডব ে োি ো র্ ো ডব র্ি ষ ভোর্ব  হোস পোে োর্ল  ভডে  ৃ কর োগ ী র্দ র  জন্য  ব ো র্োর্ দর  ড ছু  

ডবর্ি ষ ধর র্ণর স্বোস্থ য র্স বো প্র র্র্ োজি  েোর্দর জন্য ব্যবহোর   র ো  হয় ।  কর োগী র আরোম ও সুস্থ েো র জন্য এবং  

স্বোস্থ যর্স বো   মীর্দর  সুডবধ োর  জ ন্য  এই  ডবে োিোগুড লর  ডবর্ি ষ  তব ড ি িয রর্ য়র্ে।  স োধোরণ ে  এর  অং ি গুর্লোর  ম র্ধ্য  

আর্ে ডবেোি ো, মোথ ো এব ং পোর্ য়র জন্য  উচ্চেো র  স োম ঞ্জস্য   রোর ব্যবস্থ ো, স োমঞ্জস্যর্র্ োগ্য পো শ্ব ৃ করল, এবং  

কমডি র্ ল কব র্ির  স  ল   োর্ ৃ ো ডর ে োর  ইর্ ল ট্রডি    র্ ন্ট্রোল। 

কমডি র্ ল কবর্ির  োর্ ৃ োডর ে ো  এব ং ি ড ক্তর  উৎ র্স র  উপর  ডভডত্ত   র্র  এ গুর্লো  ডেি  ধর র্ণর : 

▪ ম্যোনুয়োল  কবি 

▪ কস ডম ইর্লক্ট্র ডি  কব ি 

▪ পূ ণ  ৃইর্লক্ট্রডি   কব ি 

 

6.1.4 তব ডি ি য 

 

▪ ে ো ো : েো ো গুডল  ডবেোি োর স হ জ িি োেি ো   র র্ে  স োহোয্য   র্র । েো  ো ল   র ো  র্োয়।  ডির ো পত্ত োর  জ ন্য, করোগ ী র্  

ডবেোি োয় ব ো বো ইর্র স্থোি ো ন্তর  র োর সময়  ে ো ো ল   র্র  ডির্ে  হয়। 
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▪ ম োথো  এ বং  প োর্ য়র জন্য উচ্চেো র  স ো মঞ্জস্য   র ো র ব্যবস্থ ো : ডবেোিো র  ম োথো ও পোর্য় র অংি স ম্পূণ  ৃ উচ্চে োয়  

উেোর্িো  ও  িোমোর্ি ো র্ো য়।  ব ে মৃো র্ি, কস ডম ই র্লক্ট্রডি  ও  স ম্পূণ  ৃ ইর্ল ক্ট্রডি  ডবে োিোর এই  তব ডি িযগুর্ লো দু টি  

কমো ের দ্বোর ো ডি য়ডন্ত্রে  হ য় । 

▪ স ো মঞ্জস্য র্র্ো গ্য পোশ্ব ৃ কর ল:  ডবেোিোর  পোর্ি  করল  আর্ে  র্ো  উে োর্িো  বো িো মোর্িো  র্ো য়।  এ ই করলগু ডল  করোগ ী র জন্য  

সুরক্ষো  ডহসোর্ব   োজ   র্র ।  এ গুর্ লো র্ড দ  স ঠি  ভোর্ব  ডি ডমেৃ  ি ো  হ য় েোহ র্ল করোগ ী র পর্ি  র্ো ওয়োর  ঝ ুঁড  থো র্ ।   

▪ ি োর্ি -বো র্ম   ো ে  রোর  ব্যবস্থ ো:  ড ছু  উন্নে  ডবেোি ো  প্র ডে  পোর্ি  ১ ৫ -৩০ ডিগ্রী র্ে   োে   র ো র্োয় ।  এই  ধর র্ির  

ব্যবস্থ ো করোগ ী র কদ র্হ কপ্র স োর আ লস োর প্রডের্র োর্ধ সোহ োয্য   র র্ে  পোর্র । 

ডে ত্র :  কমডি র্ ল  কব র্ির  প্রো ে য ডহ  পডর ে র্ োৃ 

6.1.5 ও য়ো োর 

 

এ টি  ওয়ো োর বো  হাঁ েোর কি ম এমি এ টি  ডিভ োইস  র্ো হাঁেোর  স ময় ভোরস োম্য ব ো ডস্থ ডেি ী লেো  বজোয়  রোের্ে  

অডেডর ক্ত স হোয়ে ো ক দয়, স োধোরণে  বয়স -স ম্পড ৃে  গ ডে ি ী লে োর  অক্ষ মে ো ব ো প্র ডে ব ন্ধ ী ে োর   োর র্ণ ।  র্োর ো  

পোর্য়ব ো ড পর্ের  আঘ োে কথর্  সুস্থ  হর্ য় উের্েি  েোরো  প্র োয়ই  ওয়ো োর  ব্যবহো র  র্রি ।  এটি  স োধোরণে  র্োরো  

হাঁেোর সম স্যো বো  হোল ো ভো রস ো র্ম্যর স মস্যো  আর্ে  েোরো ব্যবহো র  র্রি । 

 

6.1.6 ডব ডভন্ন  ধর র্ণ র ওয়ো োর 

 

▪ হ োইডে ি  ও য়ো োর (Hybrid Walker):   

এ টি  হোইডে ি ওয়ো ো র্র  দু টি  প ো থ োর্  র্ো  পোশ্ব ী য় ভোর স োম্য  র ক্ষ োয় স মথ িৃ  কদ য় ।  এটি  ব্যবহোর ো রী র্  এ  বো  

দু ই হোর্ে  ব্যবহোর   র্র, স োমর্ি ও পো র্ি, পোিোপোডি  এ টি  ড িঁডি  আর্রোহ র্ণর জন্য  স োমঞ্জ স্যে ো প্র দোি  র্র ।   

 

ডেত্র : হো ইডে ি ওয়ো ো র 
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▪ ক রোর্ লের (Rollator):  

ওয়ো োর্রর এ টি  ডভন্ন পদ্ধডে হ'ল করোলের, র্োর্  েো োযুক্ত ওয়ো োরও  বলো হয়।  কর োর্লের টি র্ে ডেি  বো  

েোরটি  বড় েো ো, হযোর্ন্ড লবোর এ বং এ টি  ক িম  থোর্ , র্ো ব্যব হোর োরী র্  সহটজ চলাটফিায় সাহায কটি।  

এগুডলি উচ্চেো  উো ্ামা কটি ব্যেহািকািীি সুম্পেধা অনুর্ায়ী স োমঞ্জস্য কিা র্ায়। হ যোর্ন্ডলবোবি হযোন্ডর্ে   

আটে র্োি সাহাটয করোর্ল েরটির্   েোৎক্ষডণ ভোর্ব  থোম োর্িো সম্ভে।   

 

ডেত্র : করো র্লের 

▪ ড জম োর ক িম (Zimmer Frame): 

ডজমোর  কিমটি  হাঁ েোর স ো হোর্য্যর  সেটচটয় উিটর্ািী এ টি ওয়াকাি।  ডজ মোর  ক ির্ মর স ো মর্ি  দু টি  েো ো  আটে। 

 

ডেত্র : ডজ মোর  কিম 

▪ ও য়ো োর ব্যবহো র োরী র  জন্য টিিস: 

 

➢ ওয়ো োর  ব্যবহোর ো রী র িোম  স ং যুক্ত  র ো  ভোল, র্োর্ে  এটি  দু ঘ েৃ ি োক্র র্ম হ োডর র্ য় ি ো র্োয়। 

➢ এ জি ও য়ো োর  ব্যবহোর োরী র এ জি  স োহোয্য  োরী  স েী  আর্িপোর্ি থো ো প্র র্ য়োজি।  র্ ডদ ওয়ো োর  

ব্যবহোর োরী  ে োর ভোরস োম্য, ি ডক্ত  বো  ক ফো োস  হোরোয়, েোহ র্ ল ডেডি  স োহোয্য  োরী  স েী র স োহোয্য  ডির্ে  

পোরর্বি । 

➢ ব্যব হোর  োর ী র  সুডব ধ োর্থ  ৃও য়ো ো র  এ টি  ঝডি / ব্যোগ, কট্র, েেলৃোই ে ব ো  অন্য  ড ছু  ড দর্য় োি মোই জ   র ো র্ো য়। 
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6.1.7 আনুসম্পিক সাটিাটি ন  ম্পড াইস 

 

আটিা ম্পকছু র্ন্ত্রিাম্পত আটে বর্গুটলাটক সহায়ক র্ন্ত্রিাম্পত ম্পহটসটে ম্পেটেচ্া কিা র্াটত িাটি, বর্ম্ঃ বফ্লা 

ম্পমোি সহ অম্পিটজ্ ম্পসম্পলন্ডাি, অযামু্ব ব্যাি, ম্পহয়াম্পিিং এইড, দৃম্পষ্ট সহায়ক র্ন্ত্র, সাকশ্ বমশ্, ব্বুলাইজাি 

প্রভৃম্পত। এই র্ন্ত্রগুটলাি সঠিক ব্যেহাি ও িক্ষ্াটেক্ষ্ বকয়ািম্পি াটিি জা্া অতীে প্রটয়াজ্। ম্প্টম্ন এ সিটকন 

সিংম্পক্কপ্ত আকাটি উিস্থাি্ কিা হটলাঃ 

6.1.8 অম্পিটজ্ ম্পসম্পলন্ডাি 

এগুটলা সাধািণত হাসিাতাল ো ম্পিম্প্টক বদখা র্ায়। 

অম্পিটজ্ প্রটয়াজ্ এিকম বিািীি জন্য অম্পিটজ্ 

ম্পসম্পলন্ডাি অট্ক সময় োসাটতও িাখটত হয়। এি 

সটি থাটক অ্ অফ সুইচ ও বফ্লা ম্পমোি, র্া 

অডক্সর্ জি ডস ড লন্ডোর এর স োর্ থ ব্যবহৃ ে হ য়। করোগ ী র্  

অডক্সর্ জি ক দবোর স মর্ য় এর প ডরমোণ ও ডিয় ন্ত্রর্ণর  

জন্য অডক্স র্জি ক ফ্লো ড মেোর ব্যব হৃ ে হয়। কফ্ল ো ডম েোর  

অডক্সর্ জর্ির কপ্র স োর বো  েোপ, গ্যো স  পডর মোণ ব ো Gas 

volume ডিয় ন্ত্রর্ণর জন্য ব্য বহৃ ে হয় ।  চাম্পে চালু 

কটি সঠিক মাটিি অম্পিটজ্ মাি ো কযাটথোি 

ম্প্টয় বফ্লা ম্পমোটিি সাহাটয অম্পিটজট্ি সঠিক বফ্লা 

ও  ম্পলউম ম্প্ম্পিত কটি বিািীটক অম্পিটজ্ ম্পদটত 

হয়।  

 

6.1.9 ম্পহয়াম্পিিং এইড এি র্ত্ন 

 

বকা্ ব্যম্পক্ত কাট্ কটম শুট্ থাকটল অট্ক সময় ডাক্তাটিি িিামশ ন অনুর্ায়ী একটি বোে এ্ালি ো 

ম্পডম্পজোল র্ন্ত্র কাট্ লাম্পিটয় িাটখ্। ম্পেটশষ এই র্ন্ত্রটক েে্ র্ন্ত্র ো ম্পহয়াম্পিিং এইড েটল। এটিটক শব্দটক 

প্রশস্ত ও েম্পধ নত (এিম্পলফাই) কটি র্াি ফটল েে্ শম্পক্ত হািাট্া ব্যম্পক্ত আটিা  াটলা াটে শু্টত িাটি। এি 

ফটল বিািীি তদ্ম্পন্দ্ কম নকান্ড ব্যেহাি অট্ক সহজ হটয় র্ায়। একজ্ বকয়ািম্পি াি ম্প্টম্নাক্ত উিাটয় এি 

সঠিক িক্ষ্াটেক্ষ্ ম্প্ম্পিত কিটত িাটিঃ 

▪ শ্রবণর্ন্ত্র  ডির ো পদ (বোচ্চোর্ দর  ো ে কথর্  ডির োপ দ দূরর্ত্ব), শু র্ িো এবং  েোণ্ড ো জোর্ গোর্  রোের্ে  হর্ব । 

▪ শ্রব ণ র্র্ ন্ত্রর  ব্যো েোর ী  ডি র্ ড মে  প ডর ব ে িৃ   র র্ে  হর্ব, অ ডেডরক্ত  ব্যোেোরী  হ োর্ের  োর্ে রোের্ে  হর্ব র্োর্ে  

ব্যোেোরী র আর্ ়ু  র্ ম কগর্ ল খু ব েোি োেোডি  আ মর ো কস েো পড র ব ে িৃ   র র্ে  পোডর ।  ব্যো েোর ী র  স ংর্র্োর্গ র  

জোর্ গোগু র্লো  ির ম   োপ ি  বো  ত্যল ো ড দর্র্  ডির্ ডমে  পডরষ্কোর   র র্ে  হর্ব।   োরি  স মস্যোযু ক্ত ব্যোে োর ী  শ্রবণর্র্ ন্ত্রর  

ডির ডবডি ন্ন  োর্ জ ব্য োঘযোে  ঘেো র্ ে পোর্র । 

▪ র্েি  শ্রবণ র্ন্ত্র  অ ব্যবহৃ ে অবস্থ ো র্  থো র্ব  েে ি এটি  বন্ধ  রোের্ ে হর্ব  এ বং  র্েি  অর্ি  স মর্ র্ র জন্য  এটি  

অব্যবহৃ ে  থো র্ব  েে ি এ র ব্য োেোরী  খুর্ল  রোের্ে  হর্ব। কর্মি  প্র ডেডদি  ঘুর্ মর আর্গ  শ্রবণর্ ন্ত্র  কথর্  এর  

ব্যোেোরী  খুর্ল  রোখা উিম।  

▪ কেোে ির ম ে োি ব ো ত্যলোর  ির ম  শু িো  োপি  ডদর্ র্  শ্রবণর্ ন্ত্র ডি র্ ডমে পডরষ্কোর   র র্ে হর্ব। 

▪ ডফিোর ডির্ ডমে  প ডরষ্কোর  র র্ ে হর্ব কর্ি ক োি  ধর র্ির  মর্ লো  এর্ে জমর্ে  িো পোর্র। 
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▪  োর্ি র  ম র্ লো ডি র্ ডমে  পডর ষ্কো র   র র্ে  হর্ব  ে ো  ি ো  হর্ল  ি ব্দ  শ্রব ণ র্ র্ন্ত্রর  ম োধ্য র্ম  মধ্য  র্ি  ৃ প্র র্ব ি   র র্ে  

পোরর্ব  িো।  এটক্ষটত্র কাট্ি ডাক্তাটিি শিণািন্ন হওয়া উিম। োসায় ম্প্টজিা কাট্ি র্ত্ন ম্প্টত ম্পিটয় ম্পেিটদি 

সিংখ্যা ব্িাটয়ত কম ্য়।  

▪ র্ডদ  ে ি ও এটি ডভর্ জ র্ায় ের্ ব েো ফয োর্ির বোে োর্স ব্য োেোরী  খু র্ল শু োর্ে  হর্ব, করোদ  বো  গর ম  ক  োি  মোধ্যর্ ম  

এেো শু  োর্ি ো  র্োর্ব  ি ো।  এ র্ে  শ্রব ণ র্ন্ত্র ে োর   োর্  ৃক্ষ মে ো  হোর োর্ ব । 

▪ কগোস ল, স োেোর   োেো, চ্যল  শু োর্ িোর  র্ন্ত্র  ব্যবহোর  অথবো র্েি  মো থোয় পোডি ব্যবহৃ ে হর্ি  এমি  স ময়  ে িই  

শ্রবণর্ন্ত্র  প ডরধ োি  রো  র্োর্ব  িো ।  

 

ম্পচত্রঃ ম্পেম্প ন্ন ধিটণি ম্পহয়াম্পিিং এইড 

6.1.10 সাকশ্ বমম্পশ্ 

 

এ টি  স ো ি ি কমডি ি, র্ো অযোসড পর্রের  িোর্ম ও পডরড ে ে, এমি এ  ধর র্ির  ড েড ৎ স ো র্ন্ত্র র্ো  

প্র োথডম ভোর্ব এ জি  ব্যড ক্তর শ্ব োসি োলী কথর্  ক েষ্ম ো, লোলো, র ক্ত ব ো ক্ষ রর্ণর  মর্েো বোধো  অ প স োরর্ণর জন্য  

ব্যবহৃ ে হয়। এই বমম্পশ্গুটলা তুল্ামূলক দামী হওয়ায় সাধািণত োসােম্পড়টত বদখা র্ায়্া। হাসিাতাটলই 

এি েহুল ব্যেহাি হয়।  

           এটি চালাট্াি জন্য ম্প্টম্নাক্ত ধািগুটলা অনুসি্ কিা বর্টত িাটিঃ 

প্রথটম ম্প্ম্পিত হটত হটে ডাক্তাটিি িিামশ ন ো ম্প্টদ নশ্া আটে 

ম্পক্া। তািিি, সাকশ্ বমম্পশ্টি র্াচাই কটি ম্প্ম্পিত হটত 

হটে বর্ এটি  াটলা াটে তেদুযম্পতক াটে সিংযুক্ত আটে। 

অতঃিি সকল সাপ্লাই বর্ম্ সাকশ্ কযাটথোি, গ্লাভ স ও 

একটি কটন্টই্াি ম্প্টত হটে।  

হযন্ড হাইম্পজ্ ম্প্ম্পিত কটি গ্লাভ স িটি ম্প্টত হটে। 

বমম্পশ্টিটক  াটলা াটে এটসম্বল কটি ম্প্টত হটে। 

বপ্রসম্পক্রিশ্ অনুর্ায়ী সাকশ্ বপ্রসাি এডজাস্ট্ কটি ম্প্টত 

হটে। এটক্ষটত্র ম্পসম্প্য়ি কাটিা তত্ত্বােধাট্ থাকা  াটলা। 

প্রটয়াজ্ীয় দক্ষয ব্যম্পক্তটক সহায়তা কিাই বেয়।  

এিিি সাকশ্ কার্ নক্রম সিন্ন কিটত সহায়তা কিা এেিং 

ব্যেহৃত র্ন্ত্রিাম্পত িম্পিষ্কাি কিা।  

 

 

 



 

85 
 

6.1.11 ব্বুলাইজাি 

 

অযো জমো, ডস ও ডপড ি ( ক্র ডি   অ ব ি ো টি ভ পোলর্ মোি োডর  ডিডজ জ ব ো দী ঘ রৃ্ ময় োডদ শ্ব োস  ি ) ও অন্য োন্য  শ্ব োস ি োডলজডি ে  

করোগ  েী ে  আ োর ধোরণ   র র্ল, কর োগ ী  ইি র্হ লোর  ডি র্ে  ব্যথ  ৃ হর্ ল কি বু লোই জোর  কদ ওয়োর  প্র র্ য়োজ ি  হর্ে  প োর্র । তটে তা 

অেশ্যই ম্পেটশষজ্ঞ ডাক্তাটিি িিামশ নক্রটম হটত হটে। এটক্ষটত্র বকয়ািম্পি াি ম্প্টম্নাক্ত সহায়তা প্রদা্ কিটত িাটিঃ 

▪ করোগ ী র্  আরো মদ োয় ভো র্ব আধ োর্িোয়ো ব ো বস ো অবস্থ ো য় রো খুি । 

▪ কিবু লোইজো র্রর অংিগু র্লো কজো ড় ো ডদি।  প্র ডে কে র্ে ২৩ ড মডল প োডি, স র্ে  ৫ -১  ড মডল স োলডব উেো মল স লু যি ি 

এবং প্র র্য় োজর্ি ইপ্রোর্ট্রোডস য়োম  স লুযি ি (৫  ড মডল ) ডিি; ডাক্তাি বর্ াটে বপ্রসক্রাইে কটি্।  

▪ এবোর  ম র্প্র স োরটি র্  তবদু যডে   সংর্র্োগ ডদর্ য় সুই ে অি  রু ি।  এর্ে বোেোস  দ্রুে কবর্গ  প্র বোড হে হয় । 

▪ এবোর ওষু র্ধর  অয োর্রোসল  মোউ থ ডপস  বো  মোস্ক িাটয়টন্টি মুটখ ড দর্য় ডিাঃশ্ব োর্সর  স র্ ে  ফুসফুর্স  ডির্ে  েলটত 

হটে।  মোউ থডপস  ব্যবহোর  র র্ল  করোগ ী র্  দাঁর্ের  ফাঁর্  কর র্ে ক োঁে বন্ধ   র্র রোে র্ে হর্ব । অেশ্যই সঠিক 

সাইটজি মাি ব্যেহাি কিা উম্পচৎ।  

▪ কিবু লোইজ   র োর স ময়  করোগ ী র্  লম্বো শ্ব োস  ডির্ে  ড দি ধী র্র ধী র্র । 

▪ স োধোরণে  ৩-৬  ডমড ল ের ল  ওষু ধ ৫ -১০ ডমডির্ ে কিবু লোইজ   র ো  হয় ।  

  

 

ম্পচত্রঃ ব্বুলাইজাি বমম্পশ্ 
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আটিা ম্পকছু সহায়ক র্ন্ত্রঃ  

আমু্ব ব্যািঃ  

অযো ম্ব়ু  ব্যোর্গ র  এ টি  প্র োথ ড ম   ব্যব হোর  হ ল জরুডর 

পডরডস্থ ডের্ে র্শ্াসপ্রর্শ্াস চালু কিা, কর্মি   োডিয়ৃা  

অযো র্রি ।  অস্থ োয়ীভোর্ব  ব ো দী ঘ রৃ্মর্য়াদী  ডভডত্তর্ে র্োরো  

শ্ব োস ডির্ে  অক্ষ ম ে োর্দর  শ্ব োসর্ র্ন্ত্রর স হোয়েো প্র দোর্ির 

জন্যও এটি  ব্যবহোর  র ো কর্র্ে পোর্র । ব্যবহোর োরীবক 

মোস্ক বো মোউথড পর্স র মোধ্যর্ম  কর োগী র  োর্ে শ্ব োস -প্র শ্ব োস 

কদওয়ার  জন্য  ব্যোগটি  ম্যোনুয়াডল  চািটত হয়।  অ যোম্ব়ু  ব্য োগ  

িব জোে  কথ র্  প্র োপ্তবয়স্ক স ব ধিটণি িাটয়টন্টি জন্য 

ব্যবহোর  র ো  কর্ র্ে পোর্র। 

 

প্যািালাল োিঃ 

স মোন্তরোল ো প্যািালাল বোর হটলা ডবর্ি ষে  ি োরী ডর  

সমস্যায় চলাচটল অক্ষম ব্যম্পক্তটক পু ি ব োৃস ি  কথ র োডপর্ে  

ব্যবহৃ ে ক মডির্ ল  ডিভো ইস র্ো  ব্যডক্ত র্দর  হাঁেো  এবং  

গোইে প্র ডি ক্ষর্ণর জন্য ব্যেহৃত হয়।  

এি ফটল স্বা াম্পেক হাো পু ি রোয় কি েোর পোিো পোডি 

ভোরস োম্য, ি ডক্ত, গডে র পডর স র এবং  গডে ি ী লেো 

পু িরু দ্ধোর  রর্ে অট্কো উিকাি হয়।  

 

ক্রাচঃ 

বকাট্া আঘাত প্রাপ্ত হটয় ব্যম্পক্ত র্খ্ স্বা াম্পেক াটে 

ম্প্টজ ম্প্টজ হােটত িাটি্ ্া তখ্ ম্পচম্পকৎসটকি 

িিামশ ন অনুর্ায়ী ক্রাচ ব্যেহাি কিটত হয়। এটি ম্পচটত্রি 

ন্যায় এম্পিলাম্পি, এলটো এেিং িাোি ক্রাচ এই ম্পত্ 

ধিটণি হটত িাটি।  

 

 

6.2 সহোয়   ডি ভোইসগুডল পডরষ্কোর ও র ক্ষণোর্ব ক্ষণ  

6.2.1 হু ইল  ক েয় োর  রক্ষণ োর্ব ক্ষণ পদ্ধডে 

 

▪ ে ো ো : মো র্স  এ বো র  েোয় োর  ( র্ প্র স োর  এবং  স োধোরণ  অবস্থ ো)  প রী ক্ষো  র ।  হুইলর্ ে য়োর্রর  গডে ি ী লেো এবং 

রক্ষণ োর্বক্ষর্ণর জন্য েো য়োর এ বং ডভের্ রর টি উব গুডল ভোল  অবস্থ ো য়  থ ো ো অ পডর হোর্।ৃ  স ম্ভ োব্য স র্ব োৃত্ত ম 

 মকৃ্ষ মে ো  ডি ডি ে   র ো র  জন্য  েোয়োর্র র  স ঠি  কপ্র স োর  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  র্ডদ  কপ্র স োর  খুব  ম হয়, েোহর্ ল ক েয়োরটি র্  

েোডলে   র োর জন্য আরও  অডেড রক্ত বল  প্র র্য়োর্গর  প্র র্র্ োজি  হর্ ব ।  অডেডর ক্ত  বল প্রর্ য়োগ  রর্ল  েোয় োর কফর্ ে  

কর্র্ে প োর্র বো দু ঘ েৃি ো ঘ ের্ে  পো র্র ।  এ টি  স োধোরণ ডিয় ম অনুর্ো য়ী  েোয় োর্রর কপ্র স োর স োধোরণে  প্র স্তুে োরর্ র  

দ্বোরো েোয়ো র্রর উ পর  মু ডদ্রে হয়।  হুইল র্ে য়োর্র র  েো য়োর  স োইর্ র্ ল ব্যবহৃ ে  েো য়োর গুডলর  মর্েো ই, েোই কস গুডল  

লোগোর্িো প্র ডক্রয়ো  এ ই ।  ডভের্র র টি উব লোগোর্িোর আর্গ, ডিডি ে  রু ি কর্ েো োর ডর র্মর ডভের্ রর অংি এবং  

ডভের্রর েো য়োর পডরষ্কোর আর্ে । এটি  লোগোর্িোর প র্র কপ্র স োর পর ী ক্ষ ো  র ো গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এ টি  হুইলর্ে য়োর্রর  
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স োমর্ি র  েো ো গুডল অে যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এব ং কর্ ক োি ও  স ঠি   র ক্ষ ণ োর্ব ক্ষ ণ  পদ্ধডে র  অংি  ডহ স োর্ব  ে োর্দর  

 োর্ ৃ োডর ে ো ভোল মর্েো  পরী ক্ষো   র ো  উড েে।  স বর্ ের্ য়স োধোরণ স মস্যোগুড লর মর্ধ্য  এ টি  হল  হুইলর্ে য়োরটি  

ভোলমর্েো  িি োে ি ো িো  র ো ।  এ টি  এি োর্ে, েো োর র্র্থি স োম ঞ্জ স্য  র ো হর্য়র্ে  ড ি ো েো পরী ক্ষো  র র্ে হর্ব,  

র্োর্ে  স োম র্ি র  উভ য় েো ো ই মো টি র্ে  েি  ৃ র্র  এব ং অব োর্ধ  ক ঘ োর োর্ে  পোর্র । 

 

▪ কে  : স প্তোর্হ  অন্তে  এ বোর  কে  গুডল  স ঠি ভোর্ব   োজ   র র্ে  ড  িো  এবং  স ঠি ভোর্ব  টি উি   র ো  হর্ য়র্ে  

ড ি ো েো স ঠি ভ োর্ব পরী ক্ষো  র্র ক দের্ে হর্ব ।  র্ ডদও  ব্যব হোর োরী  তদডি  ব্যব হো র্রর মো ধ্যর্ম স ম্ভো ব্য  

কর্র্ োর্িো স মস্যো  লক্ষ য  র র্ে  পোর্রি ।  দু ব লৃ কে স র্মন্ট  ব ো র্ভল ভোর্ব  স োম ঞ্জস্য   র ো  অ ংি, কস ইসোর্থ েো োর  

 ম কপ্র স োর্রর   োরর্ণ  কে র্ র   োর্কৃ্ষ মে ো  ি ি  হর্ে  প োর্র ।  কভজ ো  েো য়োর ও  ে োর ো প কে   পোর ফর ম্য োর্ি র   োরণ  

হর্ে প োর্র।  প্র ডে  ৩ -৪  মোর্স অন্ত ে এ বোর  পরী ক্ষো  রু ি কর্  স ম স্ত স্ক্রু জোয়গো মর্েো  আর্ে ড ি ো ।  ব্যবহোর োরী র  

সুর ক্ষ োর  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃস মস্ত  জ র্য়ন্ট গুড ল ডব র্ি ষ  কব োি  ড দর্য়ল    র ো আ র্ে ড ি ো  েো পরী ক্ষো  র র্ে হর্ব । 

 

▪ ক ি ম : হোল ো ডিেোর র্জন্ট ব্যবহো র  র্র ক েয়ো র্রর ক িম  পডর ষ্কোর  র র্ে হর্ব ।  ব্য ো র্রি  ও কুি ি  স োবোি এবং  

পোডি ব্যব হোর  র্র  পডর ষ্কোর  র ো  ভোল।  প্র র্ য়োজর্ি প্র স্তু ে  োর র্ র  ডি র্দডৃি  ো পি ।  ডস ে  ডভর্ জ কগর্ ল, ব্যবহোর্রর 

পর্র শু োর্িোর  ক েিো   র র্ে হ র্ব ।  ব োডল ব ো লব র্ণ র  স ং ের্ি  ৃএ র্ ল হুইলর্ ে য়োর  পডর ষ্কোর   র ো উড েে ।   

 

▪ প্র ডে দু ই মোর্স এ বোর  হু ইলর্ েয় োর্রর জ র্য়ন্ট গুডলর্ে  অল্প  পডর মোর্ ণ কেল  প্র র্য়োগ   র ো উডেে ।  ক ে য়ো রটি  িি োেি ো  

 র ো  ঠি ি হর্ য়পি র্ল েল মোি অংিগু ডলর্ ও  লুডে র্ ে   র ো  উড েে।   

 

▪ হুইলর্ে য়োর  স ঠি ভোর্ব  রক্ষণ োর্ ব ক্ষর্ণর  জন্য  পর্ণ্য র স োর্ থ পডরড ে ে এ জি  অনুর্ মোডদে  স রবর োহ  োরী র দ্বোরো  

ব োডষ  ৃ  ক ে   র ো  উড েে । 

 

6.2.2 ক ম ডির্ ল  কবি  রক্ষণ োর্ বক্ষণ  পদ্ধ ডে 

 

▪  োর্েৃ  প্র ডে টি  কম ডির্ ল কব র্ির  ডক্র য়ো লো র্পর  র্থ োথ েৃ ো ডিডি ে  র োর জন্য এ ই ব্যো পোর্র  কর্ অডভ জ্ঞ স োডভসৃ  

ইডঞ্জডিয় োর র্  ি ো র্ে হ র্ব ।   

 

▪ স োডভসৃ  ইড ঞ্জডি য়োর  প্র থ র্ ম ডব ে ো ি ো র বোডহ য  অবস্থ ো  পরী ক্ষো   রর্বি ।  এর্ে  কস  ডবেোি োটি র  স ো মডগ্র ভ োর্ব 

 ী ভোর্ব  োজ  র র্ে কস  স ম্পর্ ৃ  এ টি  ভোল ধ োর ণ ো পোর্ব এবং এ টি  েোর্দর কর্  ক োি ও  স ম্ভোব্য স ম স্যো ডেড হ্নে  

 র র্ে সোহোয্য   র র্ব  র্োর  জন্য ড ছু ক মরোম র্ের প্র র্য় োজি হ র্ে পোর্র । 

 

▪ উর্দ্বর্গর  োরণ হর্ে  পো র্র এমি  ক োি ও েি  স মস্য োর জন্য কস  ডবেোি োর  প্র োন্ত,  ো েোর্ম ো, ডভডত্ত ,  কে  ,  েো ো  

এবং পোশ্বৃ ক রইল গুডল  পরী ক্ষো   র র্ব। 

 

▪ এর পর্র, ইড ঞ্জডিয়োর  ডবে োিোর স মস্ত ই র্ল ট্রডি   উ পোদ োিগুডল প রী ক্ষো  র র্ব ।  মোথো এব ং পোর্ য়র জন্য উচ্চেো র  

স োমঞ্জস্য   র োর  ব্যবস্থ ো  ও িো র্ি -বোর্ম  োে   র োর ব্যবস্থ ো  প র্রৃ্ ব ক্ষ ণ   র োর  জন্য  ডবেোি োর কমো ের পর্ রৃ্ব ক্ষ ণ  

 র র্ব । 

 

▪ ডব ে োি োয় র্ড দ ক োর্ি ো কস ি র  ব ো  অযো লোম  ৃ লোগ োর্ি ো থ ো র্  র্োর্ে  ক ব োঝ ো র্োয় ক োর্ি ো করোগ ী  র্েি  ড বে োিো কথর্  

িোমর্বি  ড  িো, েোহর্ল প্র র্ ৌি লী  এটি  পরী ক্ষো   র্র কদের্বি  ক র্ এটি  এেি ও  ডির ো পর্দ   োজ   রর্ে ড ি ো। 
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▪ হোসপোেোর্লর কবর্ি ক োর্িো িোে -র্বোি  অনু পডস্থ ে ড  িো বো কবর্ ির  োেোর্ মো বো ক ির্ম র ভঙ্গুর অবস্থ ো ড  িো  

ে ো পর্রৃ্ব ক্ষ ণ   র র্ে  হর্ব ।  এ ই স ংক্রোন্ত স মস্যো হ র্ল স ম্ভবে  প্র র্  ৌি লী র্  ডবেোি োটি ও য়ো ৃি র্প  ডি র্য়  কর্র্ে  

হর্ব এব ং কস েো র্ি ক মরো মে স ম্পন্ন  রর্ে হর্ব। 

 

6.2.3 প্র োে যডহ  পডর ের্োৃ : 

 

▪ ডবেোি ো এবং  গডদ প্র ডেড দি প রী ক্ষো এবং পডরষ্ক োর  র ো উ ডেে ।  করোগ ী  র্েি  ডবেোি ো য় থো র্ব  িো েে ি এেো  

 র র্ে হর্ব ।  র্ডদ  এটি  স ম্ভব ি ো হয় ের্ব  করোগ ী র্  ব্যোখ্য ো  র র্ে  হর্ব কর্ ড   রো  হর্ি । 

▪ হোে ধুর্য়  এ টি  এ র্প্র োি এবং  এ   কজো ড়ো  গ্লোভস  পর্র ডির্ে  হর্ব । 

▪ ডিস র্পোর্ জবল ও য়োই প ব্যবহোর  িো  র র্ল, প্র স্তু ে  োর র্ র  ডি র্ দডৃি  ো অনুর্ো য়ী  ব োলডে র্ে  পডর ষ্কোর  পো ডি  ও  

ডিেোর্জৃন্ট  ব্যব হ োর   র র্ে  হর্ব ।   

▪ ডবেোি োটি সুড ব ধোজি  উচ্চেোয়  উেোর্ে বাঁ  িোমো র্ে হর্ব। 

▪ ডবেোি োর কিম  কথ র্  ক র্র্ োর্িো  ডজডিস  স ডরর্য়  ডির ো পদ  জো য়গোয়  রোের্ে  হ র্ব । 

▪ উপর কথ র্  িী র্ের ড দর্  প ডর ষ্কোর  র োর পর কবর্ির  উপর্রর  অংি গুডল েোর পর পৃর্ি র প্র োন্ত  এবং িী র্ের  

ডদ গুড ল পডরষ্কোর   র কে  হর্ব। 

▪ গডদ পডর ষ্কোর  র োর স ময়, এ টি  S-আকৃডের্ে  এবং  অন্য  আর্র  টি   োপড় ব্যবহোর  র্র পডরষ্ক ো র  র্র ডির্ে  

হর্ব।  গডদটি  ঘুডরর্ য়িোও  এবং  ি ী র্ের অংিটি  পডরষ্ক োর  র োর পর  স মস্ত  প্র োন্ত  পডরষ্কোর   রু ি।  ময় লো হর্ য়র্গর্ল  

পডর ষ্কোর   র োর  দ্রব ণ  এব ং   ো পড়  প ডর ব ে িৃ   র্র  গ ড দটি  শু  োর্ি োর  ব্যব স্থ ো  র র্ে  হর্ব ।  েোরপর  এ টি  

জীবোণুি োি  ডদ র্য় স মস্ত  পৃি  মু র্ে ক ফলর্ে হর্ব । 

▪ ডব ে োি ো স ম্পূণ  ৃশু ড র্য়  কগ র্ল  কব িডি ে ডব ডে র্য় ডব ে োি োটি র্  ে োর  আস ল অব স্থ োর্ি  ডি র্য় আস র্ে  হর্ব । 

▪ পডরষ্কোর  র ো র জন্য  দ্রবণ ব্যবহ োর  র ো হর্য় র্ে েো ক ফর্ল ডদর্ে হর্ব। ।  এর্প্র োি এবং গ্লো ভস  খুর্ ল  হোে আবোর্রো  

ধুর্য় ডির্ে  হর্ব। 

▪ পডর ষ্কোর্র র  স ম য় ও  ে োডর ে  েো র্ে  ৃডলড পব দ্ধ  র্র  রোের্ে  হর্ব ।   

6.2.4 ও য়ো োর র ক্ষণোর্ব ক্ষণ পদ্ধডে 

▪ স মর্য়র  স োর্থ  স োর্থ  ও য়ো োর  কব ি  কি ো ংর ো  হর্ে  প োর্র ।  এর  ফর্ ল অংি গু ডল  দ্রুে  জী ণ  ৃহর্য়  কর্র্ে  প োর্র ।  স প্তোর্ হ  

এ বোর  স োবোি এবং  পো ডি ডদ র্য়  ওয়ো োর  মুের্ে হর্ব। ক িম, েো  ো, আস ি এবং হযোন্ডল গুডল পড রষ্কোর  র র্ে  

হর্ব ।  ে ো োগু ডল ডি খু ুঁে ভোর্ব  ঘু র র্ ে ড ি ো েো  লক্ষয   র র্ে হর্ব। ও য়ো োর বৃ ডির্ে  ডভর্ জ কগর্ল দ্রুে  শুড র্য়ডির্ে  

হর্ব।  

▪ র্ডদ ওয়ো ো র্র ক োর্িো ডস ে থোর্  , েো স প্ত োর্হ এ ডদি  পরী ক্ষো  র্র ক দের্ে হর্ ব । ডির োপর্ দ থো োর জ ন্য  

ডিডি ে  রর্ে হ র্ব কর্ ডস েটি  ড ের্ড় ডগর্ য়র্ে ড ি ো েো  পরী ক্ষো   রু ি। 

▪ র্ডদ  ওয় ো োর্র  ক ো র্িো েো ো  থো র্ ,  েোহর্ল  ক ে য়োল  র োে র্ে  হর্ব  কর্  ে ো  েো ো গুর্লো  স ম োি ভোর্ব  মোটি র্ে  েি  ৃ

 র্র ড ি ো। িো  র র্ল  ওয় ো োর কমরো মে িো  র্র  ব্যবহোর   র ো র্োর্ব িো।  এ ই ে ো োগু ডল স ঠি ভ োর্ব স োডরবদ্ধ  

ি ো থ ো র্ল  স হর্জ ই  দু ঘ েৃি োর   ো র ণ  হর্ে  পো র্র ।  ে ো ই ক োি ও  স ম স্য ো হর্ল  এ জি  স োর ড ভডস ং  এর্ জর্ন্ট র  স োর্থ  

কর্োগোর্র্োগ   র র্ে হ র্ব। 

▪ ডগ্রপ  পর ী ক্ষ ো   র র্ে  হ র্ব ।  ও য়ো  োর্র র  ডগ্র প অে যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  ড গ্রপ ি ি  হর্ল  প ডর ব ে িৃ   র র্ে  হ র্ব । 

▪ কে   হল  কর ো ডলং  ও য়ো োর্র র  স ব র্ের্ য়গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ অংি ।  এগু ডল স ঠি  ভোর্ব   োজ  ি ো   র র্ ল, ওয়ো োর  

ব্যব হোর  োর ী   দু ঘ েৃি োর  আক্র োন্ত  হর্ে  প োর্র ি ।   

           ড বর্ি ষ দ্রিব্যাঃ  ক্রোেও এ ই  উ পোর্ য় রক্ষণ োর্ব ক্ষণ  রো  হয়। 
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6.2.5 ব্বুলাইজাটিি র ক্ষণোর্ব ক্ষণ পদ্ধ ডে 

 

           এ ব োর  ব্যব হ োর্র র  পর  ডি র্ের  পর োমি গৃু র্লো কম র্ি  কি বু লোইজোর  প ডর ষ্কোর   র ো উড েে— 

▪ ভোর্লো  র্র সোবোি  ডদর্ য় হোে ধু র্য় ডিি । 

▪ কিবু লোইজো র্রর  মর্প্র স োর, টি উব, মোউথডপস  বো  ম োস্ক ও  কিবু লো ইজোর আলো দো  র্র  ক ফলুি । 

▪ মোউথড পস  বো  ম োস্ক ও  কিবু লোইজ োর গর ম  পো ডির্ে  ৩ ০  কস র্ ন্ড  কর র্ে ধুর্য়  ডিি । এ রপর  বোেোর্স  এ গুর্লো  শুড র্য়  

ডিি । 

▪  মর্প্রস োর, টি উব স োধোরণে  গর ম প োডি ড দর্য়  কধো য়ো র্ োয় ি ো। টি উর্বর বোই র্রর ড দ েো  ক ব ল  প ডরষ্কোর  র ো  

র্োয়। 

▪ মোউথড পস  বো  মোস্ক  েয়  মোস  পর পর পোিোি । 

▪ এর ডফি োরটি  ডিয় ডমে  পোি ো ি বো ডফি োর্র ময়ল ো কদেো  কগর্ল ই  েো পোর্ি কফ লুি । 

কিবু লোইজোর  অ যোজ মো  ও ডস ও ডপড ি  করোগ ী র্দর  ডি য়ডমে  ব্য বহোর   রো  উডেে  িয়।   ো রণ  এটি  ক োর্িো  দী ঘ রৃ্ময় োডদ ড েড ৎ স ো  

পদ্ধডে  িয়।  এর্ে  করোগ ী র  শ্ব োস র্ির  স োমড য়  উ পি ম হয় মোত্র । এ বোর  ব ো দু ইব োর  কিবু লো ইজ   রোর  পরও  র্ড দ ক রোগ ী র 

র্শ্াস ি  ি ো  র্ম, েো হর্ল করোগ ী র্   ডি েস্থ  হোস পোেোর্ল ম্প্টত হটে দ্রুত।  
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কসল ফ কে  (Self Check) -  ৬ সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা  রো 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োথ ী র্দর  জন্য  ডি র্দিৃ ি ো :-  উপর্র োক্ত  ইিফ রর্মি ি িী ে  পো ে  র্র ডির্ের  প্র শ্ন গুর্লোর  উত্ত র ডলখুি - 

 

অডে সং ডক্ষপ্ত প্র শ্নাঃ   

 

1. শািীম্পিক াটে অক্ষম ব্যম্পক্ত েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ  

 

2. শািীম্পিক অক্ষমতায় ব্যেহৃত এিকম কটয়কটি ম্পড াইস ো র্টন্ত্র ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  

 

3. বমম্পডটকল বেড কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ  

 

4. কটয়কধিটণি ওয়াকাটিি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  
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উ ত্তরপত্র (Answer Key) - ৬ সাটিাটি ন  ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সহায়তা কিা 

 

1. শািীম্পিক াটে অক্ষম ব্যম্পক্ত েলটত ম্পক বুঝ? 

উিিঃ শাম্পিিীক াটে অক্ষম ব্যম্পক্ত েলটত আমিা বুম্পঝ এম্ বকাট্া ব্যম্পক্ত, বর্ তাি বকাট্া দীঘ নটময়াদী অসুস্থতা, 

োধ নকযজম্প্ত কািণ অথো জন্মিত ত্রুটি ো দুঘ নে্াকেম্পলত কািটণ আজীে্ প্রম্পতেন্ধীতাি কািটণ তদ্ম্পন্দ্ জীেট্ি 

কাজ োধাপ্রাপ্ত হটে। 

 

2. শািীম্পিক অক্ষমতায় ব্যেহৃত এিকম কটয়কটি ম্পড াইস ো র্টন্ত্র ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ  

ওয়াকাি, হুইলটচয়াি , ম্পহয়াম্পিিং এইড, সাকশ্ বমম্পশ্, ব্বুলাইজাি, ক্রাচ প্রভৃম্পত।  

 

3. বমম্পডটকল বেড কত প্রকাি ও ম্পক ম্পক? 

উিিঃ কমডির্ ল কবর্ির  োর্ ৃ োডর ে ো এব ং ি ড ক্তর  উৎ র্স র  উপ র  ডভডত্ত   র্ র  এ গুর্লো  ডেি  ধর র্ণ র : 

▪ ম্যোনুয়োল  কবি 

▪ কস ডম ইর্লক্ট্র ডি  কব ি 

▪ পূ ণ  ৃইর্লক্ট্রডি   কব ি 

 

4. কটয়কধিটণি ওয়াকাটিি ্াম ম্পলখ। 

উিিঃ হাইম্পেড ওয়াকাি, বিাটলেি, ম্পজমাি বেইম, ক্রাচ ইতযাম্পদ।  
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ৬.১ হুইলটচয়াি িক্ষণাটেক্ষণ কিা 

 

উ র্দশ্য :  হুইলটচয়াি িক্ষণাটেক্ষণ কিটত িািটে। 

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :  

 

1. প্রথমত, বিািীটক অেশ্যই এই ম্পড াইসটি কী াটে ব্যেহাি কিটত হটে এেিং এি ম্পেম্প ন্ন অিংটশি 

কার্ নকাম্পিতাগুম্পল পুটিাপুম্পি বুম্পঝটয় ম্পদটত হটে।  

2. এটি ্ম্ীয় াটে চালাট্াি িদ্ধম্পত বিািীটক বুম্পঝটয় ম্পদটত হটে। হুইলটচয়াি কী াটে চালু কিটত এেিং েন্ধ 

কিটত হয় তা বিািীটক ম্পশম্পখটয় ম্পদটত হটে। হুইলটচয়াি িম্পিষ্কাি বিটখ এি অিংশগুম্পল মম্পিচা বথটক বিাধ 

কিাি জন্য এটিটক একটি শুকট্া এেিং োয়ু চলাচল কটি এম্ জায়িায় সিংিক্ষ্ কটি িাখটত হটে। 

3. হুইলটচয়াি ব্যেহাি কিাি আটি এটি ঠিক আটে ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি বদখটত হটে। র্ম্পদ হুইলটচয়াটিি চাকা 

আলিা হটয় র্ায় তটে তা ঠিক কটি ম্প্টয় চাকাগুম্পলটক সামঞ্জস্যপূ্ ন অেস্থায় িাখটত হটে।  

4. ম্প্য়ম্পমত াটে োয়াটিি অেস্থা িিীক্ষা কিটত হটে। চাকাি বেয়াম্পিিংগুম্পল সে সময় ততল ব্যােহাি কটি ম সৃি  

ও ে োলু র োের্ে হ র্ব। 

5. হুইলটচয়াি ম্প্টয় োইটি বিটল চাকায় মাটি বলটি বর্টত িাটি এম্ম্পক বৃম্পষ্টি িাম্প্টতও ম্প জটত িাটি বসটক্ষটত্র 

সময়মটতা মাটি িম্পিষ্কাি এেিং িাম্প্ মুটে ম্পদটত হটে। োয়াা্টি ির্ নাপ্ত োর়্ি ুচাি েজায় িাখটত হটে। প্রায়শই 

কাোটমািত চল্ এেিং বঘািাট্াি ্ম্ীয়তা িিীক্ষা কটি তাটত এেিং লুম্পেকযান্ট প্রটয়াি কিটত হটে। ডবর্ি ষ  

ক োর্িো কমরো মর্ের  দর োর  হর্ল  স রবোর হ োরী  প্র ডেি োর্ির স ো র্থ  কর্োগোর্ র্োগ  র্র  েো ঠি   র্র ড ির্ে  হর্ব। 
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জ ব - ডিে (Job Sheet) - ৬.২ বমম্পডটকল বেড িক্ষ্াটেক্ষ্ কিা 

 

উ র্দশ্য :  বমম্পডটকল বেড িক্ষ্াটেক্ষ্ কিটত িািটে। 

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :   

 

1. একটি ্ িম, ব জা কািড় ম্পদটয় ম্পেো্াি উিম্পি াি হাত ম্পদটয় ধুটয় বফলটত হটে। শক্ত বকা্ ম্পি্াি ো সাো্ 

ব্যেহাি এম্পড়টয় চলটত হটে শুধুমাত্র উষ্ণ জল এেিং হালকা ম্পডোিটজন্ট ব্যেহাি কিটত হটে। 

2. ম্পেো্া মুটে এম্ াটে শুম্পকটয় ম্প্টত হটে বর্্, ব্যেহাি কিা ম্পডোিটজন্ট ম্পেো্ায় জটম ্া থাটক। 

3. ম্পেো্াি ম্যাটরে িম্পিষ্কাি কিাি বক্ষটত্র ম্য োনু িো েো ডর ং  ক োম্প োড ি র  ডি র্দিৃ ী  ো অনুস র ি   র র্ে  হর্ব । 

4. ম্যাটরটেি ক াি ি ি  ব ো ডে র্ ড় ক গ র্ল ে ো  র্ত পৃক্ষ র্  জোডি র্য়  প ড র ব ে িৃ   র্র  ড দর্ে । 

5. ডবেোি োয়  ডবডভ ন্ন জোয়গো য়  লোগোর্ িো স্ক্রু,  হুড ং ডপি , হোই -র্ লো  স ং র্র্োগ োরী  টি উব , ডে ং  ইে যোড দ পরী ক্ষো  র্ র  

েোর্ে গ্রী স  লো ডগর্য় ডদর্ে  হর্ব। 

6. প্রম্পত দুই েেটি, ম্পেো্াি বিল শ্যাফ্ট, ্াইল্ ওয়াশাি এেিং হাই-বলা বমকাম্প্জম িিীক্ষা কটি তাটত গ্রীস 

লািাটত হটে। 

7. সমস্ত বোে, লক্াে এেিং স্ক্রুগুম্পল িম্পিদশ ন্  কটি তা এেিং শক্ত কটি লািাট্াি ব্যেস্থা কিটত হটে। 

8. সাইডিাইলগুম্পল সঠিক াটে লািাট্া আটে ম্পক্া তা ির্ নটেক্ষণ কিটত হটে 

9. পোর্য়র  এব ং মোথ ো র  স োর্ পোর্ েরৃ  জন্য  কব র্ির  কর্  অ ংি  র র্য়র্ে  ে ো অ ক্ষ ে  ও স ঠি   আর্ে  ড  ি ো, ে ো পডর ক্ষ ো  

 র র্ে হর্ব। 

10. বেটডি চাকা সঠিক াটে লক হয় ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি বদখটত হটে।  

11. বেডটি িিীক্ষা কিাি ম্পদ্ ও তাম্পিখ লি েইটত ম্পলম্পিেদ্ধ কটি িাখটত হটে। 
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জ ব - ডিে (Job Sheet) -  ৬.৩ ওয়াকাি িক্ষণাটেক্ষণ কিা 

 

উ র্দশ্য :  ওয়াকাি িক্ষণাটেক্ষণ কিটত িািটে। 

 

 ো র্জর  ধোর োবোড হ েো :   

 

1. ওয়াকািটি শুধুমাত্র হাঁোি জন্য সহায়ক ম্পহটসটে ব্যেহাি কিটত হটে এটি শুধুমাত্র চলাচল বর্াগ্য ফুেিাথ ো 

োম্পড়টত ব্যেহাি কিটত হটে। 

2. িিীক্ষা কটি বদখটত হটে বর্, বর্ সমস্ত চাকা এেিং  াঁজ প্রম্পক্রয়া সঠিক াটে কাজ কটি ম্পক্া এেিং সমস্ত চাকা 

অোটধ চলাচল কটি ম্পক্া। সামট্ি চাকাি ম্পদটক ম্পেটশষ মট্াটর্াি ম্পদটত হটে। 

3. র্ম্পদ লম্পকিং ম্পসটস্ট্ম থাটক তাহটল বসই লম্পকিং েন্ধ্ীটি িিীক্ষা কটি সে নদা ম্প্ম্পিত কিটত হটে বর্, এটি 

ব্যেহাটিি জন্য ম্প্িািটদ িটয়টে। 

4. র্ম্পদ বকাট্া চাকা ঘুিটত ো ্ড়াচড়ায় অসুম্পেধা হয়   এেিং বসই ত্রুটিি জন্য বিািীি বকাট্া ক্ষম্পতি আশিংকা 

থাটক তাহটল ওয়াকািটি ব্যােহাি ্া কিাই  াল। 

5. মাম্পসক বচক - সাইড লম্পকিং বলট লগুম্পল সঠিক াটে সুিম্পক্ষত ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি বদখটত হটে। 

6. বকা্ উিাদা্ আলিা আটে ম্পক্া তা িিীক্ষা কটি বদখটত হটে। 

7. ওয়াকাটি র্ম্পদ বকাট্া বেক সম্পন্নটেম্পশত থাটক তাহটল তা িিীক্ষা কটি বেকগুম্পল সঠিক াটে সামঞ্জস্যপূ্ ন কটি 

ম্প্টত হটে।  

8. ওয়াকািটিটক হালকা ম্পডোিটজন্ট ব্যেহাি কটি িম্পিষ্কাি কটি িাখটত হটে। 

9. র্ম্পদ ওয়াকািটিটত বকাট্া সমস্যা বদখা র্ায় তাহটল সিেিাহকািী প্রম্পতষ্ঠাট্ি সাটথ বর্ািাটর্াি কটি তাি 

সমাধা্ কিটত হটে। বিািীটক ওয়াকাি ব্যােহাি কিাি সঠিক িদ্ধম্পত সিটকন জ্ঞা্দা্ কিটত হটে। 

10. ওয়াকািটি বিািীি ্ািাটলি মটে একটি ম্প্ধ নাম্পিত জায়িায় সিংিক্ষ্ কটি িাখটত হটে। 
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কে ডসডফর্ িি ডিে  (Specification Sheet) - ৬.১, ৬.২, ৬.৩ 

 

বস্পম্পসম্পফটকশ্: 

▪ স্বাস্থযম্পেম্পধ বমট্ ব্যম্পক্তিত ম্প্িািিা (ম্পিম্পিই) ও বিাশাক িম্পিধা্ কিা 

▪ প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী কাটজি স্থা্ প্রস্তুত কিা 

▪ জে অনুর্ায়ী টুলস, ইকুইিটমন্ট, বমটেম্পিয়যাল ম্পসটলে ও কাটলে কিা 

▪ কাজ বশটষ ম্প্য়ম অনুর্ায়ী কাটজি স্থা্ িম্পিষ্কাি কিা 

▪ অব্যেহৃত মালামাল ম্প্ধ নাম্পিত স্থাট্ সিংিক্ষণ কিা 

▪ ্ষ্ট মালামাল (Wastage) এেিং স্ক্রযািগুম্পল (Scrap) ম্প্ধ নাম্পিত স্থাট্ বফলা 

▪ কাজ বশটষ বচক ম্পলস্ট্ অনুর্ায়ী টুলস ও মালামাল জমা বদওয়া ইতযাম্পদ। 

▪ ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম (PPE) িম্পিধা্ কিা।  

 

র্টলস  ও  ইকু ইপ র্মন্ট : জে অনুর্ায়ী হুইলটচয়াি, বমম্পডটকল বেড ও ওয়াকাি। 
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দক্ষে ো পর্োৃর্ ল োেি ো (Review of Competency) 

 

প্র ডি ক্ষ ণ োথ ী র  জন্য  ডি র্ দিৃ ি ো: প্র ড ি ক্ষ ণোথীর   ডির্ ম্নো ক্ত দক্ষে ো প্র ম ো ণ   র র্ে  স ক্ষ ম হর্ ল ডি র্ জই  মদৃক্ষ ে ো  মূ ল্যোয়ি   র র্ব  

এবং স ক্ষম  হর্ল  “ হ যাঁ ”  এব ং স ক্ষ মে ো অডজৃে  ি ো হর্ল “ ি ো”  কবোধ  ঘর্র টি ড েহ্ন  ডদি।    

 মদৃ ক্ষ ে ো মূ ল্যো য়র্ি র  মোি দন্ড   হ যাঁ   িো   

সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

কম নটক্ষটত্র সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ ্ীম্পত এেিং িদ্ধম্পত কম ন অনুশীলট্ি সাটথ একীভূত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সিংক্রমণ ম্প্য়ন্ত্রণ কম নক্ষমতা ির্ নটেক্ষণ এেিং উন্নত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ওষুধ খাওয়াি প্রটয়াজ্ীয়তা ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।    

ওষুধ প্রটয়াটিি ব্যাম্পপ্ত ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ওষুটধি ্াম, ম্প্টদ নশ্া এেিং বময়াদ বশষ হওয়াি তাম্পিখ ম্প্য়ম্পমত বচক কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ম্পচম্পকৎসটকি িিামশ ন বমট্ প্রটয়াটিি রুে (routes) অনুর্ায়ী ওষুধ প্রদা্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ওষুটধি িার্শ্ন-প্রম্পতম্পক্রয়া (র্ম্পদ থাটক) র্থার্থ কর্তনিক্ষটক জা্াটত সক্ষম হটয়টে।   

স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ওষুধ সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

িাটয়ন্টটক প্রদা্কৃত ওষুধ িাটয়টন্টি ফাইটল ম্প্ধ নাম্পিত েটক ্ম্পথর্ভক্ত এেিং সিংিক্ষণ কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

  

দাম্পয়ত্বশীল ব্যম্পক্তি কাে বথটক ্মু্া সিংগ্রটহি জন্য সম্মম্পত ম্প্টত সক্ষম হটয়টে।   

্মু্া সিংগ্রটহি জন্য ম্প্টদ নশােলী অনুসিণ এেিং ির্ নাটলাচ্া কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ম্পেম্প ন্ন ্মু্া সিংগ্রটহি সিঞ্জামাম্পদ ম্পচম্পিত এেিং একম্পত্রত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

্মু্া সিংগ্রহ কিটত, বলটেম্পলিং কিটত এেিং িিীক্ষািাটি িাোটত সক্ষম হটয়টে।    

সাধািণ ক্ষত ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বেম্পসিংটয়ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় উিকিণসমূহ ম্প্ে নাচ্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

স্ট্যান্ডাড ন িদ্ধম্পত অনুসিণ কটি বেম্পসিং কিটত সক্ষম হটয়টে।   

িাটয়ন্টটক আিামদায়ক িম্পজশট্ িাখটত সক্ষম হটয়টে।   

কম নটক্ষত্র িম্পিষ্কাি এেিং ব্যেহৃত ম্পজম্প্সিত্র ও েজনয অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বপ্রসাি বসাি (Pressure Sore) ো বেড বসাি ব্যাখ্যা এেিং প্রম্পতটিাধমূলক ব্যেস্থা ম্প্টত বিটিটে।   

ব্যম্পক্তিত সুিক্ষামূলক সিঞ্জাম (PPE) সিংগ্রহ এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী িম্পিধা্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

স্ট্যান্ডাড ন সতকনতা েজায় িাখটত সক্ষম হটয়টে।   

ইউম্পি্ ব্যাি, কযাটথোি বকয়াি, বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং পু্ঃস্থাি্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বকাটলাস্ট্ম্পম ব্যাি িম্পিষ্কাি এেিং অিসািণ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ইউম্পি্ ও স্টুটলি িঙ, িন্ধ িিীক্ষা এেিং প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ম্পিটিাে ন কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বকয়াি প্লা্ অনুর্ায়ী ইউম্পি্ আউেপুে িম্পিমাি এেিং বিকড ন কিটত সক্ষম হটয়টে।   
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সহায়ক ম্পড াইস ম্পচম্পিত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

িাটয়ন্টটদি উৎসাম্পহত ও সহায়ক বকৌশল সঠিক াটে ব্যেহাি কিটত অনুপ্রাম্পণত কিটত সক্ষম হটয়টে ।   

প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিটত সক্ষম হটয়টে   

ম্প্িািিা ব্যেস্থা অনুসিণ কিটত সক্ষম হটয়টে ।   

সহায়ক ম্পড াইসগুম্পলি িম্পিষ্কাি এেিং িক্ষণাটেক্ষণ কিটত সক্ষম হটয়টে ।   

 

আম্পম (প্রম্পশক্ষণাথী) এখ্ আমাি আনুষ্ঠাম্প্ক বর্াগ্যতা মূল্য োয়ি কিটত ম্প্টজটক প্রস্তুত বোধ কিম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ          প্রম্পশক্ষটকি স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ 
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ম্পসম্পেএলএম প্রণয়্: 

 

‘ম্পিম্প্কযাল বকয়ািম্পিম্প িং সিাদ্ কিা’ (অকুটিশ্: বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-০২) শীষ নক কম্পিটেম্পি 

বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়াল (ম্পসম্পেএলএম)-টি জাতীয় দক্ষতা স্দায়ট্ি ম্প্ম্পমি জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ 

কর্তনক ম্পসটমক ম্পসটস্ট্ম, ইম্পসএফ ক্সালটেম্পি এেিং ম্পসটমক ই্ম্পস্ট্টিউে (টর্ৌথ উটদ্যাি প্রম্পতষ্ঠা্) এি সহায়তায় 

জু্ ২০২৩ মাটস প্যাটকজ এসম্পড-৯ (তাম্পিখঃ ২৭ জু্ ২০২৩) এি অধীট্ প্রণয়্ কিা হটয়টে।   
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3.  বমাঃ আম্পমি বহাটস্ বকা-অম্পড নট্েি ০১৬৩১ ৬৭০ ৪৪৫ 

4.  মাহবুে উল হুদা ম্পিম্প উয়াি ০১৭৩৫ ৪৯০ ৪৯১ 
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কম্পপরাই ে 

 

জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন ক র্ত পৃক্ষ, 

প্র ধ ান মন্ত্রী র ক ার্াৃল য় । 

১ ১-১ ২ তল া, ম্পবম্পন দয় াগ  বন  

ই-৬/ম্পব, আগার গাঁ ও, বশ র-ই-বা াংলা ন গ র, ঢাক া-১ ২০ ৭ 

ইদম ইল: ec@nsda.gov.bd 

ওদয়বস াই ে: www.nsda.gov.bd 

ন্য াশন াল ম্পিলস ব পা োৃল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই ক ম্পিদে ম্পি ববজ ড লাম্পন াৃং ম্যাদেম্পরয় ালটির (ম্পস ম্পবএলএ ম) স্বত্ত্ব জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন ক র্ত পৃক্ষ (এনএস ম্পডএ) এর 

ম্পনক ে স াংরম্পক্ষত । এনএস ম্পড এ-এর র্থার্থ অনুদ মাদন ব্যতী ত অন্য বকউ ব া অন্য বকান পক্ষ এ ম্পস ম্পবএলএ মটি র বকান 

র ক ম পম্পর ব ত নৃ ব া পম্পর মা জৃন ক রদত পার দব ন া।  

“পু ম্পি, খা দ্যম্পন রাপত্ত া এব াং ডাদয়েপ্ল্ যান বমদন চলা” ম্পস ম্পব এলএমটি এনএস ম্পডএ ক র্ত কৃ অনু দমা ম্পদত বজন াদরল 

বকয়ারম্পগম্প  াং বলদ ল-২ অকুদ পশ দনর কম্পিদ েম্পি স্ট্ যান্ড া ড ৃ ও কাম্পরকু লাদ মর ম্প  ম্পত্তদত প্র ণয়ন ক র া হদ য়দে । এদত 

বজনাদরল বক য়ারম্পগম্প  াং বলদ  ল-২ স্ট্ যান্ড াডটৃি বাস্তবা য়দনর জন্য প্র দয়া জনী য় ত থ্য স ম্পন্নদ বম্পশ ত হ দয়দে । এটি প্র ম্পশ ক্ষাথী, 

প্র ম্পশ ক্ষক দদর জন্য গুরু ত্ব পূ ণ ৃস হা য়ক ডকুদ মন্ট । 

এ ডকুদ মন্টটি স াংম্প িি ম্পব দশষ জ্ঞ প্র ম্পশ ক্ষক/বপশ াজী বী র দ্বরা এনএ স ম্পডএ ক র্ত কৃ প্র ণয়ন কর া হদ য়দ ে ।  

এনএস ম্পডএ স্বীকৃত ব দদশর স ক ল স রক াম্পর-ববস রক াম্পর-এন ম্পজও প্র ম্পশ ক্ষণ প্র ম্পতষ্ঠ াদন বজনাদর ল ব কয়ারম্পগম্প াং বল দ ল-২ 

বক াদস রৃ দক্ষত া ম্প  ম্পত্তক প্র ম্পশ ক্ষ ণ বাস্তবা য়দনর জন্য এ ম্পস ম্পবএল এমটি ব্যব হার কর দত পা রদব । 
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সক্ষমতাম্প ম্পত্তক ম্পশখন উপকরণ ব্যবহার ম্পন দ দমৃ্পশকা 

 

এই ম ম্পডউদল  প্র ম্পশ ক্ষণ উ পক র ণ  ও প্র ম্পশ ক্ষ ণ  ক ার্কৃ্র ম স িদক ৃ  ব লা হদ য়দে ।  এ ই ক া র্কৃ্র মগু দলা  প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথীদক  স িন্ন 

কর দত হদব।  বজনাদরল  বকয়ার ম্পগম্প াং  বল দ ল-২  এর  অন্য তম  ইউ ম্পনে  হদে  পু ম্পি, খা দ্যম্পন রা পত্ত া এ বাং  ডাদ য়েপ্ল্য ান  

বমদন চলা। এ ই মম্পডউলটিদত  ম্পি ম্পনক যাল বকয়ার ম্পগম্প াং  স িাদন কর ার জন্য প্র দয়া জনী য় জ্ঞান, দ ক্ষত া এবাং মদনা াবদক  

অন্তর্ভ কৃ্ত  ক র া  হদ য়দে ।  এদত  ম্পব দ শ ষ ক দর   স াংক্র মণ  ম্পন য়ন্ত্রণ  ন ী ম্পত  এব াং  পদ্ধম্পত গুম্পল  ব া স্তব ায়ন  এব াং পর্দৃব ক্ষ ণ  ক র া, ঔষ ধ  

বস বন  কর াদনা, নমুনা  স াংগ্রহ  ক রা, স াধারণ ক্ষত  ব েম্পসাং কর া, িাদয়ন্টদক পম্পজশন  ও স্থ ানান্তর  কর া, ক যাদথ োর এব াং  

বকাদলাদস্ট্া ম্প ম  ব্যাদগর  বক য়ার  বনও য়া, এব াং  স াদপাটি  ৃ ম্প ড  াইস  ব্যব হার  ক র দত  স হায়ত া ক র ার  দক্ষ ত া  অন্ত র্ভকৃ্ত  

রদয়দে। 

 

এই ম ম্পডউদল  ব ম্পণ তৃ  ম্পশ খ ন ফল অজৃদন র  জন্য  আ পন াদক  ধ ার াব াম্পহক  াদব  ম্পশ ক্ষ া  ক ার্কৃ্র ম স ি ন্ন কর দত হদব।  এইসব  

ক ার্কৃ্র ম এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  ব েণ ী ক দ ক্ষ  ব া অন্য ত্র স িন্ন  ক র া বর্দত  পাদর ।  ব ম্পণ তৃ  ম্পশ খ ন ফল ত থ া  জ্ঞান  ও  দক্ষ ত া  অ জৃদন র  

জন্য  এস ব  ক ার্কৃ্র দ মর  পাশ া পাম্প শ  স াংম্পশ ি  অ নুশ ী লন ও স িন্ন  ক র দত  হদব । 

ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র দমর  ধ ার া জান ার  জন্য  "ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম" অাংশটি  অনুস রণ করু ন।  ধারাব াম্পহক  াদ ব জানার  জন্য সূম্প চপত্র, 

তথ্যপত্র, ক া র্কৃ্র ম  প ত্র, ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম, ম্পশ খ ন ফল এব াং  উত্ত র প দ ত্র পৃ ষ্ঠ া  ন ম্বর  ব্যব হার  ক র া  হদ য়দ ে ।  ম্পন ম্পদিৃ  পাদে র  স াদথ  

স ঠি ক  স হায়ক  উপা দান  স িদক ৃ  জান ার  জদন্য  ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম অাংশ টি  ব দখ দত  হদব ।  এ ই ম্পশ খ ন  ক ার্কৃ্র ম অ াংশ  আপন ার  

স ক্ষ মত া অজৃন  অনুশ ী লদন র  বরা ডম্যাপ ম্প হসাদব কা জ কদর। 

তথ্যপত্রটি প ড়ুন।  এদত ক া র্কৃ্র ম  স িদক ৃ স ঠি ক  ধ ার ণ া এব াং সুম্প ন ম্পদিৃ  াদব  ক া জ ক র ার  ধ ার ণ া পাওয় া র্াদব ।  'তথ্য পত্রটি' 

পড়া বশ ষ কদর 'বস ল ফ বচক শ ী ে' এ উদ েম্পখত  প্র শ্ন গুদল ার উত্ত র  প্র দান করু ন।  ম্পশ খন  গাইদডর  তথ্যপত্রটি অনুস রণ কদর 

'বস লফ বচক  ম্পশ ে' স ম াপ্ত করু ন।  'বস লফ  ব চক' শ ী দে বদ য়া প্র শ্নগু দলার উত্ত র স ঠিক  হদয় দে ম্পক  ন া তা জানার  জন্য 'উত্ত র 

পত্র' ব দখুন। 

জব শ ী দে  ম্পন দদমৃ্পশ ত  ধাপ  অনুস রণ কদর  র্াব ত ী য়  ক ার্  ৃ স িাদ ন  ক রু ন ।  এখ াদন ই  আ পম্পন  ন তু ন  স ক্ষ মত া  অজৃ দন র  পদথ  

আপনার  নতু ন জ্ঞান ক াদজ  লাগা দত পারদ বন ।  

এই মম্প ডউল অনুর্া য়ী  কাজ  ক র ার  স ময় ম্পন র া পত্ত া ম্পব ষ য় টি  স িদক ৃ স দচত ন  থ াক দব ন ।  বক াদন া প্র শ্ন থ াক দল  

ফযাম্পসম্প লদে েরদক প্র শ্ন  কর দত স াংদকাচ  কর দবন  না।   

এই ম্পশ খ ন  গ াই দড ম্পন দ দমৃ্পশ ত  স ক ল ক াজ বশ ষ  ক র ার  পর  অম্প জৃত  স ক্ষ মত া মূ ল্যায়ন  ক দর ম্পন ম্পিত  হদবন ব র্, আপ ম্পন 

পরবত ী মূ ল্যায় দনর  জন্য কত টুকু  উপযু ক্ত। প্র দয়াজনী য় স ব  স ক্ষ মত া অ জৃন  হদ য়দে  ম্পক ন া ত া  জান ার  জন্য  ম ম্পডউদলর  

বশ দষ সক্ষমতা  মান  এর একটি  ব চকম্পলস্ট্  বদও য়া হদয় দে। এ ই ত থ্যটি বকব ল মাত্র  আপনা র ম্পনদ জ র জন্য ।  
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মম্পডউল কদন্টন্ট 

ই উ ও ম্পস  ম্পশ দ রান া ম:পু ম্পি, খাদ্য ম্পনর াপত্ত া এব াং ড াদয় ে প্ল্ য ান ব মদ নচলা।  

ই উ ও ম্পস  বকাড: CBLM-OU-INF-GC-04-L2-BN-V1 

ম ম্পড উলম্পশ দর ানা ম: পু ম্পি, খাদ্য ম্প নর াপত্ত া এব াং ডা দয়ে  প্ল্ যান  ব মদ ন চলুন। 

 

ম ম্পড উদলর  ব ণ নৃ া: এই মম্পড উদ ল পু ম্পি, খা দ্যম্পন রাপত্ত াএ বাংখাদ্য পম্পরকল্প নাদমদন চলার  জন্য  প্র দ য়াজনী য়  জ্ঞান, দক্ষত া  

এবাং দৃম্পি  ম্পি  অ ন্তৃভূ ক্তকর াহদ য়দে।এদত ম্পবদশ ষক দরম্পনউ ম্পিশ নএব াংহাই দেশন ব্যাখ্য াকরা, খাদ্য ম্পনর াপত্ত াম্পনম্পি তক রা, 

িাদয়দন্টর কয াদলাম্পরপ্র দ য়াজনী য়ত াম্পহসাবক রা, ম্প ো ম্পমন স িদ ক ৃব্যাখ্যাক র া, এব াংডাদয় েপ্ল্যা নঅনুসর ণক রারদক্ষতা  

অন্তর্ভ কৃ্ত  ক র া হ দয়দে । 

 

নম্প মনাল  স ময়: ৩০  ঘন্টা। 
 

ম্পশ খন ফল:এ ই মম্পড উলটি স িন্ন করা র পর  প্র ম্পশ ক্ষাথীর া ম্পন ম্ন  ব ম্পণ তৃ  কাজ  গুদল া কর দত পার দবন । 

 

1. ম্পনউম্পিশ ন এবাং হা ইদেশন ব্যাখ্য া কর দত পারদব 

2. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত কর দত পারদব 

3. িাদয়দন্টর ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা ম্পহসাব কর দত প ারদব 

4. ম্প োম্প মন স িদক ৃ ব্যা খ্যা কর দত পারদব 

5. ডাদয়ে প্ল্ যান অনুস রণ কর দত পা রদব 

 

অ য াদসস দ মন্ট ক্র াইদ েম্পর য়া:(Assessment Criteria) 

 

1. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াস কার ণ ম্পচম্প িত এব াংঅনুস রণ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

2. খাদ্য উ পাদান এবাং তাদ দর কা জ ব ণ নৃ া কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

3. পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ গুম্পল ম্পন ণ য়ৃ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

4. মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ ম্পচ ম্পিত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

5. সুষম পু ম্পিকর খাদ্য ব্যা খ্যা কর দ ত স ক্ষম হ দয়দে 

6. হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদয়দে 

7. ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান অনুস রণ কদর বমনু প ম্পরকল্প না কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

8. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

9. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত কর ার জন্য ম্পন ম্পদিৃ প দ্ধম্পত অনুস রণ কদ র খাদ্য প্র স্তুত কর দত স ক্ষম হদ য় দে 

10. খাদ্য তত ম্পরর স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত স ক্ষ ম হদ য়দে 

11. খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দদমৃ্পশ ক া অ নুস রণ কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

12. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্া য়ী কযা দলাম্পরর প্র দয়া জনী য়তা গণ না কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

13. স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

14. িাদয়দন্টর ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

15. ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর উৎ স ম্পচম্পিত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

16. ম্প োম্প মদনর কা জ ব্যাখ্যা কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

17. ম্প োম্প মদনর অ া দবর স াধারণ ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত স ক্ষম হ দয়দে 

18. িাদয়দন্টর খ াদ্য পম্পরকল্প না ব্য া খ্যা কর দত স ক্ষম হদয়দে 

19. বকয়ার প্ল্ যান অনুর্ ায়ী খাদ্য প ম্পর কল্প না অনুস রণ কর দত স ক্ষম হ দয়দে 
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ম্পশ খনফল-১ : ম্পনউম্পিশন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করদত পারদব 
 

অযা দস স দমন্টমান দন্ড 

 

1. পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব জানদত স ক্ষম হদ য়দে 

2. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াসক ারণ ম্পচম্পিতএব াং অনুস রণক রদতস ক্ষম হদয়দে 

3. খ াদ্য উপা দান এব াংত াদদর ক া জব ণ নৃ াক র দত স ক্ষ মহদয় দে 

4. পু ম্পি র গ্রহণ দক প্র  াম্পব ত ক দর এ মন ক ার ণ গুম্পলম্পন ণ য়ৃক র দত স ক্ষ মহ দয় দে 

5. মান ব দদদ হদু ব লৃপু ম্পি র লক্ষ ণ ম্প চম্পি ত ক র দত স ক্ষ মহদয়দে 

6. সুষমপুম্পিক রখ াদ্য ব্যাখ্য াকরদত স ক্ষমহদয় দে 

7. হাইদেশন এব াংম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্য াকরদত স ক্ষমহদয় দে 

8. ম্পন দদমৃ্পশ ক াএব াংপু ম্পি মান অনুস র ণ ক দর ব মনুয প ম্পরকল্প নাক রদতস ক্ষমহদয় দে 

শ ত  ৃও ম্পর দস াস ৃ 1. প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2. ম্পস ম্পবএলএম 

3. হযান্ডআউ েস 

4. ল্যাপ েপ 

5. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6. কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7. ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8. বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9. অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পবষয়বস্তু 1. পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব 

2. কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াসক ারণ 

3. খাদ্যউপা দান এব াং তা দদর কাজ 

- ক াদব াৃহাইদ েে 

- বপ্র াটিন 

- চম্পব ৃ

- ম্প োম্প মন 

- খম্পন জ 

- পাম্পন 

4. পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ স মূ হ 

5. মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ 

6. সুষম পু ম্পিকর খাদ্য 

7. হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন 

8. বমনু পম্পরকল্প না 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমন্টপদ্ধ ম্পত 

 

1. ম্পলম্পখতঅ ী ক্ষা(Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 
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3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 

ম্পশক্ষণ /প্রম্পশক্ষণ  কার্কৃ্র ম (Learning Activities) -১  : ম্পনউম্পি শন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফ ল অজৃদন র  লদক্ষ য ম্প শ খ ন ফদল অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং প ার ফর ম্য াি  ক্র াই দেম্পর য়া অ জৃদন র  জন্য  ম্পন ম্নম্প লম্পখ ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স িা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন ।   

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পন দ দমৃ্পশ ক া অনুস রণ 

কর দত হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ম্পশ ে প ড়দত হ দব । 
2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ১ : ম্পনউম্পিশ ন  এবাং  হ াইদেশন  ব্যা খ্যা  

ক র া 

3. বস লফ বচ দক প্র দত্ত প্র শ্নগু দলার উ ত্ত র প্র দান 

করু ন এবাং উত্ত র পদত্রর স াদথ ম্প ম ম্পলদয় ম্পনম্পি ত 

হদত হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে১  -এ বদ য়া প্র শ্ন গুদ লার উত্ত র প্র দান করু ন।    

 

     উত্ত র পত্র  ১  -এর  স াদথ ম্পন দজর উত্ত র ম্পমম্প লদয়  ম্পনম্পি ত  

করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে ও বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে 

অনুর্া য়ী জব স িাদন করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

 

▪ জব ম্পশ ে ১.১ ম্পনউম্প িশ ন এবাং হা ইদেশন ব্যা খ্যা ক র া 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে ১.১ ম্পনউম্প িশ ন এবাং হাইদ েশন 

ব্যাখ্যা ক র া 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet)১:ম্পনউম্পিশন এবাং  হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

1.1 পু ম্পি এবাং এর গুরু ত্ব জানদত প া রদব । 

1.2 কালচারাল ও ম্পরম্পলম্প জয়াস কার ণ ম্পচম্প িত এব াং অনুস রণ কর দত পারদব ।  

1.3 খাদ্য উ পাদান এবাংতা দদর কাজ ব ণ নৃ া কর দত পারদব । 

1.4 পু ম্পির গ্রহণদক প্র  াম্পবত ক দর এ মন কারণ গুম্পল ম্পন ণ য়ৃ কর দত পা রদব ।  

1.5 মানব দদদ হ দু ব লৃ পু ম্পির লক্ষণ ম্পচ ম্পিত কর দত পারদব ।  

1.6 সুষম পু ম্পিকর খাদ্য ব্যা খ্যা কর দ ত পারদব ।  

1.7 হাইদেশন এবাং ম্পডহা ইদেশন ব্যা খ্যা কর দত পার দব ।  

1.8 ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান অনুস রণ কদর বমনু প ম্পরকল্প না কর দত পারদব ।   
 

 

1.1 পু ম্পি এব াং এর গুরু ত্ব 

পু ম্পি: পু ম্পি হল খাদ দ্যর পু ম্পির  অধ্যয়ন  ।  বর্ শ ারী রবৃ ত্ত ী য় প্র ম্প ক্রয়ায়   খ াদ্যবস্তু গ্রহণ, পম্পর পা ক, পম্পরদশ াধন  ও 

আত্ত ী কর দণর মাধ্যদম  বদ দহর ক্ষ য়পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ স াধন  ও শ ম্প ক্ত উৎ পাম্পদত হয় তাদক পু ম্পি বদল ।  অথ াৃৎ  পু ম্পি হদল া 

স্বাস্থ যকর  এবাং  সুষম  খাদ্য  গ্রহণ  র্ার  ম াধ্যদম  আ মাদ দর  শ রী র সুস্থ  রাখ ার জন্য প্র দ য়াজনী য়  উ প াদান  আমর া বপ দয় 

থাম্পক।   

1.1.1 পু ম্পির প্র কার দ দঃ 

পু ম্পিদক সাধ ারণত  ২  া দগ  াগ  কর া র্ায়।  র্থা- 

• উম্পিদ  পু ম্পি 

• প্র ানী  পু ম্পি 

•  উম্প িদ  পু ম্পি: উম্পিদ স াদল াকস াংদ িষন  প্র ম্পক্রয় ার সাহা দে  ম্পনদজর  খাবার ম্পনদজ ই তত ম্পর  কর দত পাদ র 

এদদর অদন্য র সা হাদের  প্র দয় াজ ন হয় ন া, ম্পকন্তু  এমন  ম্পকছু উম্পি দ ও আদে  র্ারা  ম্পনদজদ দর খ াদ্য 

ম্পনদজরা তত ম্পর  কর দত অক্ষ ম ।এ ই পু ম্পির উৎ স  হদলা  –  

➢ বার্ ়ুমন্ডল 

➢ পাম্পন 

➢ মাটি 

 

• প্র াণী  পু ম্পি:ব্যম্পতক্রমী ম্পকছু প্রাণী  েড়া প্র া য় স কল প্রাণী রাই  ম্পনদ জদ দর খাদ্য  ম্পনদজর া তত ম্পরদত  অক্ষ ম 

অথ াৃৎ  খ াদ দ্য র  ব্য াপাদর  স্ব ম্পন  রৃ শ ী ল ন য়, ত াই প্র াণী দ দর মদধ্য প রদ াজী  পু ম্পির  ব দখা র্ ায়।   

1.1.2 পু ম্পির গুরু ত্ব: পু ম্পি োড়া আম াদদ র বদ হ কাজ কর দত প্র ায় পু দরাপু ম্পর অক্ষ ম। তাই আ মাদদর ব দহদ ক স চল 

এবাং বর াগমু ক্ত রাখদত আমা দদ র খাদ্য তাম্পলকা য় প্র দয় াজনী য় পু ম্পি উপা দান থাকা অত যন্ত জরুরী । পু ম্পি 

আমাদ দর বদদ হ ব র্ কারদণ অত য াবশ কী য় তার মদধ্য আমরা অ ন্ত র্ভকৃ্ত কর দত পাম্পরঃ 

• পু ম্পির ফদল  ব দদহর  ক্ষয়  পূ রণ, বৃম্পদ্ধস াধন  এবাং  পম্পর স্ফুেন ঘ দে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ শ ম্প ক্তর  স ঞ্চার হ য়।  

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ বর াগ প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  গদড়  ওদ ে। 
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• পু ম্পির মাধ্যদম জীবদদদ হ  ম্পব ষ্যদতর জন্য খাদ্য স ম্পঞ্চত থ াদ ক র্া বথদক  ম্পব ষ্যদত খাদ দ্যর অ াব 

ঘ েদল ওই খ াদ্য জীবদদদহ  শ ম্পক্ত  উৎ পা দন কদর।   

• প্র াণী দদদহ তা প উৎ পাদন  এবাং  স াংরক্ষদণও পু ম্পির  ম্পবদশ ষ ভূম্পম কা আদে। 

• পম্পরম্পমত  পু ম্পি আমা দদর  ওজনদ ক ম্পনয় ন্ত্রদণ রা দখ। 

• দী ঘ সৃ্থ ায়ী  বর া দগ র  ঝ ুঁম্পক  কমা য়। 

• স দব াৃপম্পর  আমা দদর দক  এক টি  সু ন্দ র  এব াং  স্বাস্থ যক র  জী ব দন র  ম্পদ দ ক  ধ াম্পব ত  ক দর ।   

 

1.2 কা লচ ারাল  ও  ম্পর ম্পলম্প জয়াস  কারণ  ম্প চম্পিত  কর ণ  এব াং অনুস রণ 

খ াদ্য  এব াং পু ম্পি  প্র দত যক  প্র াণ ী র  জন্য  অ পম্পর হ ার্ ৃ হদলও  আ মর া ব দখ দত  পাই  ব র্ স ব া ই এক ই র ক ম াদব  এব াং  এক ই 

পম্পরমা দন খাবার  গ্রহণ  কদর না।  একজ ন ব্যম্পক্তর  পু ম্পির মাত্রা  অ দনক গুদলা  ম্পবষদয়র  উ পর ম্প ম্পত্ত  কদর গদড়  উদে।  

এদক্ষদত্র  ব্যম্প ক্তর  কালচ ার এবাং  ম্পরম্পল ম্পজয়ন  ম্পব দশষ  ভূম্পমকা  পা লন কদর  থাদক ।  ম্পবম্প  ন্ন  অ ঞ্চদ লর মানুষ  তাদ দর 

স াংস্কৃম্পত এব াং  এম্পতহ য অনুর্ ায়ী  ম্পবম্প ন্ন রক ম  খাবার  বখদ য় থ াদক। আব ার ধ মীয়  রী ম্পত নী ম্প তও ব্যম্প ক্তর  খাদ্য 

তাম্পলকা এব াং পু ম্পির  মা ত্রার উ প র প্র াব বফদল।   

এর  ব াইদর ও বব শ  ম্পক ছু  ম্পব ষ য়  ব্য ম্পক্তর  পু ম্পি র  মা ত্রা ম্পন ধ াৃর দন  ভূ ম্পম ক া পালন  ক দর  থ াদক ।  বর্মন  ঃ ঃ 

• ব য়স 

• ম্পলি 

• জীবন ধারা 

• শ ার ী ম্পর ক  ক ার্কৃ লাদ পর  মাত্রা 

• স াাংস্কৃম্পতক  বপ্র ক্ষাপে 

• স্থ ানী য় াদব প্র াপ্ত  খাবার 

• অথ নৃ ন ম্পত ক  স ক্ষ মত া 

• ব্যম্পক্তগত  পেন্দ-অপেন্দ 

• খাদ্যত াম্পলকা এবাং খ াদ্য রী ম্পতন ী ম্পত। 

 

১.৩ খাদ্য উ পা দান এবাং তার কা জ   খা দ্যঃ খাদ্য  োড়া বকান  প্র ানী  বাঁ চদত পা দর ন া। খাদ্য বদ হ গ েন কদর ও  ব দদহ  

শ ম্পক্ত এব াং তা প উৎ পাদন  কদর র্ার ফদ ল বদদহর  অি-প্র ত য ি ক মকৃ্ষ ম  এব াং  স ব ল হ য়। অ পর ম্প দ দক  খ াদদ্য র  অ াব  

হদল বদহ  গেন  ব্যা হত হ য়, শ র ী র  দু ব লৃ ও ম্পন দ স্তজ  হদ য় পদড , অি-প্র তয ি গুদলা  অ ক্ষম  হদ য় পদড়,  বদহ  সুষ্ঠ়ুরূ দপ  

পম্পরচ াম্পলত হ য় না।  তাই বদহ দক  স বল, সুস্থ  ও ক মকৃ্ষ ম র াখদত হদল ম্পবম্প ন্ন খ াদ্য উ পাদান প্র দ য় াজন।  এস ব খাদ্য 

উপাদ ান ম্পবম্প ন্ন   াদব  প্র দয়াজ ন অ নুস াদর  শ রী দর কা জ  কদর  থাদক।  তা ই প্র াণী কূ ল  ব েঁদ চ থাকার জন্য এবাং  

ক মকৃ্ষ ম  থ াক ার  জন্য  খ াব ার  গ্রহ ণ  ক দর  থ াদক ।  ত দব   মানুষ  ব া  প্র া ন ী  র্া  খায়  তা ই  খাদ্য  নয় ।  খা দ্য হদে  বর্স ব  বস্তু  

ব া দ্রব্য  র্া  আ হার কর দল, আ হ ার্ ৃ ব স্তু  হজ ম  হদয়  ম্পব দশ াম্পষ ত  হদব  এব াং ম্পব দশ াষ দণ র  পর  র ক্তপ্র ব াদহর  মাধ্য দ ম 

শ রী দরর প্র দয়াজন মত ক াদজ  লা গদব । ব দদহর  বৃ ম্পদ্ধ, ক্ষ য়পূ রণ, র ক্ষণাদবক্ষ ণ, তাপ  ও  শ ম্প ক্ত  উৎ পা দন কদর, শ রী রদক 

সুস্থ, স ব ল  ও  ক মকৃ্ষ ম র াখ দব । দ র্মন:  ম াে, মা াংস, শ াক, স বম্প জ, ফলমূল, দু ধ, ম্প চম্পন, প াম্পন ইতযা ম্পদ। 

1.3.1 খা দদ্যর উ পা দানঃ একজন ব্যম্পক্তর শ রী র তার  কাজ  কর ার  জ ন্য  প্র দয়াজনী য়  স বম্পকছু  তত ম্পর  ক রদত পা দর 

না।  আমরা র্া খ াই ত া আ মাদ দ র শ রী দর শ ম্পক্ত বজাগা য় ও পু ম্পি র চাম্পহ দা পূ রন কদর থাদক । পু ম্প িম্পবদরা 

খাদ্যদক ব মা োমুটি েয়টি উপ া দাদন  াগ কদর দেন । এদকক প্র কার খাদদ্য এদকক রক দমর পু ম্পিগুণ 

ম্পবদ্যমান।  ম্পনদম্ন খাদ্য উপা দান গু দলা বদ য়া হদলা: 

• ক া দব াৃহ াইদ েে  ব া  শ ক ৃর া 

• বপ্র াটিন  ব া আম্পম ষ 

• ফ য াে  ব া  চ ম্পব ৃ
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• ম্প  ো ম্পমন  বা  খা দ্যপ্র াণ 

• ম্প মনাদ রল বা খম্পন জ  উ পা দান 

• প াম্পন। 

 

খা দদ্যর উপা দান 

খাদদ্যর এই ৬ টি  উ পাদান ই মানুদষর শ রী দরর জন্য প্র দয়াজ ন তদব বকান ো ববম্পশ  পম্পরম াদ ণ আবার 

বকান ো  কম  পম্পর মাদণ।  এর  এ কটি  উপ াদাদনর ও র্ম্পদ  অ াব  ব থদক র্া য়  তদব  এর  জন্য  ম্পবম্প ন্ন স মস্য া 

তত ম্পর হদয়  থাদক।   

ম্পবশ্ব  স্বাস্থ য স াংস্থা  এই ৬ টি  উ পাদানদক  আবার  দু টি  ম্পব  াদগ   াগ কদর: মা ইদক্রাম্পন উম্প ি দয়ন্ট স  এবাং 

ম্যাদক্রাম্পন উম্পিদ য়ন্টস । 

মাইদক্র াম্পনউম্পি দ য়ন্ট স  হ ল বস ই উ পা দান গুদলা  র্া  এক জন ব্যম্প ক্তর  অল্প  ম াত্রা য়  প্র দয়াজন। 

মাইদক্র াম্পনউম্পি দ য়ন্ট স  ম্প ো ম্পমন  এবাং  খম্পন জ  ম্পন দ য় গঠি ত।  র্ম্প দও  শ রী দরর শুধু মাত্র  অল্প  পম্পর মাদণ  তাদ দর 

প্র দয়াজন,  ম্পকন্তু  এটি র  অ া দব মা নুষ  অ সুস্থ  হ দয়  বর্দত  পা দর।  

ম্যাদক্রাম্পন উম্পিদ য়ন্ট স হল বস ই  উপা দান গুদলা র্ া  একজন ব্যম্প ক্তর ববম্প শ  মাত্রায় 

প্র দয়াজন। ম্যাদক্রাম্পন উম্পি দ য়ন্ট স  এ র  মদধ্য  র দয়দে  প াম্পন ,  বপ্র াটি ন ,  ক াদব াৃহাইদ েে  এব াং  চ ম্পব ।ৃ 

খাদদ্যর এ ই এক একটি  উ পাদ া ন শ রী দর এদকক  রক ম  কা জ কদর থাদক।  প্র দতযকটি  উ পাদা দ নর  কাজ 

স িদক ৃ স াংদক্ষ দ প বজদন  বন ইঃ 

1.3.2 ক া দব াৃহ াইদ েে ব া শ ক ৃর া 

শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃহা ইদে ে শ র ী দর র  জন্য  অ পম্পর হার্ ।ৃ  এটি   প্র াম্পণদ দদহর শ ম্প ক্তর মূ ল বর্ াগান দাতা। আমাদ দর  

প্র ম্পত ম্পদদন র  খ াব া দর র  এক টি  ব ড়  অাংশ  শ ক ৃর া ব া  ক াদব াৃহা ইদে ে জাত ী য় খ াব ার । ক াদব াৃহা ইদে ে ব া শ ক ৃর া 

হদলা ক াব নৃ, অম্পি দজন ও হা ই দোদজন দ্বার া তত ম্পর এমন এক টি  তজবদর্া গ  র্া আম াদদর শ রী দর শ ম্পক্ত 

উৎ পাদন  কদর  ও  ম্পবষ্যদত  ব্য বহাদরর জন্য চ ম্পব  ৃ আক াদর জমা  থাদক এবাং  শ রী দর নান াম্পবধ গ েনমুলক  

কাদজ অাংশগ্র হণ কদর। 

শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃ হাইদ েেদক  প্র থমত দু টি   া দগ  াগ কর া র্ ায়। ব র্মনঃ  ম্পস িল ক া দব াৃহা ই দেে ও 

কমদপ্ল্ি ক াদব াৃ হাইদ েে।  ম্পস ি ল  শ ক ৃর াদক  ব লা  হয়  মদনাস্য া কারাইড;  এগু ম্পল একক  ম্পচম্পনর  অণু দ্বা রা 

গঠি ত।  আমরা  বর্ ম্পতন টি  প্র ধা ন মদনাস্য াকারাইড  গ্রহণ ক ম্পর  তা হল ফ্রুদ ক্টাজ , গ্য ালাকদ ো জ এব াং 

গ্লু দকাজ।   

কমদপ্ল্ি ক াদব াৃহাই দে দের  ম দ ধ্য রদয়দে  ডাইস্য াকারাইড -দু ই টি  ক্ষুদ্রতম অনু ম্পমদ ল নতু ন বৃ হত্তর  অনু 

তত ম্পর কদরও প ম্পলস্যাকারা ইড - দু ইদয়র ববম্পশ  ম দনাস্যাক ারা ই ড ও ডা ইস্যাকারা ইড ম্প মদল ত তম্পর হয়।  
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আমরা  স াধারণত  বর্ই  মদন া স্যাকারাইড  ও  ডাইস্য াকারাই ড  গু দলা গ্রহণ  কম্পর তা র মদ ধ্য রদয়দে,  

মদিাজ, সুদক্রা জ, ল্যাক দো জ ।   

1.3.3 ক া দব াৃহ াইদ েে ব া শ ক ৃর ার উৎ স:  

ক াদব াৃহাইদ েদের  ম্পব ম্প  ন্ন ধ র দণ র  উৎ স  রদয়দে, র্ার মদধ্য আদে: 

➢ শ স্য - চাল, গ ম, ওেস, র্ব,র্ভট্টা । 

➢ ফ ল - কলা, আদপল, আঙ্গুর, ক মলা, তর মু জ, স্ট্র দবম্পর ।  

➢ স বম্প জ - আলু, ম্পমম্পি আ লু, মে র, র্ভট্টা, গা জর, বর াকম্পল । 

➢ ব ল গুম জ াতী য় খাবার - মেরশুটি, মসুর ডাল, বোলা, ম্প চনাব া দাম। 

➢ দু গ্ধজাত পণ্য - দু ধ, দই এবাং প ম্পনর । 

➢ ম্প চম্পন জ াতী য় খাবা র - বেম্পবল ম্প চ ম্পন, মধু, ম্য াদপ ল ম্পস রা প এব াং ক ন ৃম্পস রাপ। 

➢ প্র ম্পক্র য়া জাত খাবার - রু টি, প াস্তা, স্ন্যাক বার, ম্প মম্পি ।  

এো মদন  র াখ া গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বর্ ক া দব াৃহাইদ েদের  স মস্ত  উৎ স  পু ম্পি র  মূদ ল্যর  বক্ষ দত্র স মান  ন য়।  ব হা ল  বগ্র ইন, 

ফল, শ াক স ব ম্পজ  এব াং  ম্পশ ম  জাত ী য় খ াব ার দক  স াধ ার ণ ত  ক াদব াৃহাইদ েদের  স্ব াস্থ যক র  উৎ স  ম্পহস াদব  

ম্পবদবচনা  কর া  হ য়  কারণ  এদত  প্র চুর ফাইব ার, ম্প ে াম্পমন এবাং ম্প মনাদরল র দয়দে।  অন্য ম্পদদক, প্র ম্প ক্রয়াজাত 

খাবার এবাং  ম্প চম্পনযু ক্ত খ াবাদর  প্র ায়শ ই  কযা লম্পর  ববম্পশ  থা দক এবাং  পু ম্পির  প ম্পরমাণ  ক ম  থাদক।  এ ই  কারদণ  

এগুদলা  প ম্পরম্পমত  পম্পর মাদণ  খাও য়া উম্প চত। 

1.3.4 শ ক ৃর া ব া ক াদ ব াৃহ াইদ েদ ের ক াজঃ 

শ ক ৃর া আমা দদর  শ র ী দর  নান াম্পব ধ কাজ কদ র থাদক ।  ম্পন দ চ এর  ম্প ক ছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক াজ  ব দও য়া হ দলা:   

➢ ক াদব াৃহাইদ েে আ মাদদর শ রী রদ ক শ ম্পক্ত বদ য়। 

➢ এটি আমা দদর জন্য প্র দ য়াজনী য় শ ম্পক্ত জ মা কদর রা দখ 

➢ আমাদ দর বপশ ী র পম্পরম াণ ঠি ক রাখদত স াহাে কদর এব াং এর র ক্ষণাদবক্ষ ণ কদর । 

➢ স্ট্ াচ ৃ জাতী য় খাদদ্য অদনক ডা দ য়োম্পর ফা ইবার আ দে । এগু দলা আমাদ দর অদন্ত্রর স্বাস্থ য  াদ লা 

রাখদত স াহাে কদর ।  

➢ গ্লু দকাজ শ রী দর দ্রুত ম্পমদশ শ রী রদক শ ম্পক্ত বজ াগায়।  

➢ হাদড়র স ম্পিস্থ দল লু ম্পর দকন্ট ম্পহদস দব ব্যবহৃ ত হ য়।  

1.3.5 শ ক ৃর ার আ ম্পধক যজম্পনত স ম স্যাস মু হঃ  

ক াদব াৃহাইদ েে এর  পম্পর মাণ  অম্প ত ম্পর ক্ত হদ য় বগ দল ন ান া র ক দম র  শ ার ী ম্পর ক  স মস্য া ব দখ া ম্পদ দ ত  পাদর ।  

ম্পনদচ ম্পক ছু উদ েখ কর া হদ লা: 

➢ ওজন বাম্প ড়দ য় বদয়।  

➢ আর্থ্াৃইটি দস র ঝ ুঁম্পক ববদড় র্া য়।  

➢ শ রী দর অম্পতম্পর ক্ত চম্পব ৃজম া শু রু কদর ।  

➢ োই প ২ ডা য়াদবটি স এর ঝ ুঁম্পক ব বদড় র্ ায়। 

➢ হৃ দদরাদগর অন্য তম কারন হদ লা শ ক ৃর া জাতী য় খাদ্য ।   

➢ কযািার ও টি উ মাদরর বকাষ বৃ ম্প দ্ধর ব পেদন এ ই পু ম্পি উপ াদাদনর ব ড় ভূ ম্পমকা আদে ।  

➢ মম্পহলাদ দর ব্যাকদে ম্পরয়া ল ব  জা ইদনাম্পস স নামক স মস্যার জন্য শ ক ৃর া অদনক া াংদশ দায়ী ।  
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➢ ক াদব াৃহাইদ েে ও ইন সুম্পলন ব রম্পস দস্ট্ িঃ ক াদব াৃহা ইদে ে এর পম্পর মাণ ববদ ড় বগদল শ রী র 

একোনা ইন সুম্পলন তত ম্পর কদর ই বর্দত থাদক ।  ত খ ন ইন সুম্পলন ব রম্পস দস্ট্ ি নামক স মস্য া তত ম্পর 

হদত প াদর। 

ত াই আ মাদ দর  উম্পচৎ  অম্পত ম্পর ক্ত  শ ক ৃর া গ্র হণ  বথ দক  ম্প ব র ত  থ াক া, অন্য ান্য  পু ম্পি  উপা দাদনর  স াদ থ একো  

প্র দয়াজনী য় স মন্বয়  ম্পনদ য় আস া। 

 

1.3.6 শ ক ৃর ার  স্বল্পত াজম্পন ত স মস্যাস মূহ ঃ 

            শ র ী দর  শ ক ৃর ার  ঘ া েম্প ত  ব দখ া ম্প দদল  ক াজ  ক র ার  জ ন্য  প্র দয়াজন ী য়  শ ম্পক্তর  ঘ েম্পত  ব দখ া ম্প দদত  পা দর ।  

শ ক ৃর ার    ঘ ােম্পতদর  কারদন  হাই দপাগ্লাই দস ম্পময় া বদখা  ম্পদ দত প াদ র।   

                  বপ্র াটিন ব া আম্পমষ 

আম্পমষ  আ মাদ দর  ৬ টি  খাদ্য  উপ াদা দনর মদধ্য  অন্য তম । এ টি  ম্পবম্প ন্ন  রক ম এমা ইদনা  এম্প স ড এর 

স াংম্পম েদণ  গ ঠি ত ।  আম্প মদষ  ম্পব ম্প  ন্ন ধ র দন র  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ উপাদ ান  থ াদক  বর্ গুদল া আ মাদদ র  ব দদ হর  জন্য  

অতয ন্তপ্রদয়াজনী য় । 

 

1.3.7 বপ্র াটিন  বা  আ ম্পম দষর উৎ স   

                  ম্পব ম্প ন্ন উৎ স  বথদ ক আমরা  আ মাদ দর প্রদয় াজনী য়  আম্পমষ  গ্রহণ  কর দত পাম্পর। বর্ ম নঃ 

➢ মাে 

➢ মাাংস 

➢ ম্পডম 

➢ দু ধ ও দু গ্ধ জাত পণ্য  

➢ শ স্য – বো ফু, ম্পকদন া য়া 

➢ স বম্পজ - আলু, পালাংশ াক, বর াকম্পল 

➢ বলগু ম জাতী য় খ াবার - ডাল, বে ালা, বাদা ম, ম্প চয়া ম্পস ড 

র্ম্পদও মাাংস  এব াং মাে  বথদক  স দব াৃচ্চ মাত্র ায় বপ্র াটিন  পাও য়া  র্ায়,  তদ ব ম্পনর াম্প মষ  ব া জীরা  ম্পবম্প ন্ন 

উম্পিদ জাত  পণ্য  বথ দক  পর্াৃপ্ত  বপ্র াটি ন  বপদত  প াদর ন । 

1.3.8 প্রোটি ন ব া আম্পম দষর কাজ ঃ 

➢ বদদহর বৃ ম্পদ্ধ ঘ োয় 

➢ বপশ ী , হা ড় , চুল  এবাং  ত্ব দকর বৃম্প দ্ধ ও ম্পবকাশ  ম্পনম্পি ত  ক দর 

➢ অযা ম্পন্টবম্পড ,  হরদ মান এবাং অন্য া ন্য  প্র দয়া জনী য়  প দাথ  ৃগ েন  ক দর 

➢ প্র ইদয়াজদন   বকাষ এ বাং টি সুয গুম্প লর জন্য  জ্বালানী  উৎ স  ম্পহসাদব  কাজ ক দর   

➢ কখ দনা কখ দনা এ ো অম্প িদজদন র ধারক এব াং বা হক ম্পহ দস দব কা জ কদর । 

➢ ম্পডএনএ এব াং আ রএন এ উৎ পাদ দ ন স হায়তা কদর 

1.3.9 বপ্র াটিন  বা  আ ম্পম দষর আম্পধক যজ ম্পনত  স মস্য াসমুহ ঃ 

• উচ্চ বকাদলদস্ট্ রল  বলদ  ল 

• হৃ দদরাগ 

• হাদড়র  অম্পত ম্পরক্ত  বৃ ম্পদ্ধ  
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• উচ্চ র ক্তচা প 

• োই প-২  ডায় াদবটি স  

• ম্পকডম্পন  স মস্যা  

 

1.3.10 বপ্র াটিন  ব া  আম্প মদষ র স্বল্পতাজ ম্পনত  স মস্য াসমূহ ঃ  

বদদহ  আম্প মদষরর  অ াব হদল ব ধ নৃ র ত  বয়দসর  ম্পশ শুদদর  স্বা  াম্পবক বৃ ম্পদ্ধ  ব্যা হত হ য়।  দী ঘ মৃ্প দন  ধ দর  

খাদদ্য আম্প মদষর ঘা েম্পত থাকদল  বকায়াম্পশ য়রক র বরাগ হয়।  বদ দ হর বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষ মতা, বমধ া ও বু ম্পদ্ধ 

কদম র্া য়।  তা ই আম্পমষ জাতী য়  খাদ্য গ্রহণ  কর া প্র দ য়া জন। 

 

1.3.11 ফ য াে ব া চ ম্পব ৃ

আমাদ দর স া মদন র্খন ই“ফ যাে” শ ব্দটি  চ দল আদস  তখ নই আমা দদর মদন হ য় এ ই ধর দণর খ াবা র হয়ত  

স্বাদস্থ যর  জন্য  ক্ষ ম্পত ক র ।  ম্পক ন্তু  ব্যাপার টি  আস দল এমন  ন া।  এ টি  আমাদ দর  শ র ী দর র  জন্য  খুব ই গুরু ত্ব পু ণ  ৃ

খাদ্যাপা দান।  বস্ন্হ  জ াতী য় খা দ্য  োড়া  আ মাদ দর টি দক  থাকা  দু ির এবাং  এই  ধর দণর  খাবার  পু দরাপু ম্পর 

বাদ ম্পদদ য় বদ ওয়া  ঠি ক  নয়।  ফ যাে  ব া  চ ম্পব  ৃ জাতী য়  খাদ্য  আ ম াদদর  শ রী দরর একটি  প্র দয়া জনী য় খাদ্য  

উপাদ ান  র্ া অদন ক  ম্পদন  পর্নৃ্ত  আমাদ দর  শ র ী দর  অব স্থ ান  ক দর  এব াং  প্র দয় াজদন র  স ম য় পু ম্পির  বর্ াগান  

বদয়। শ রী দরর অম্পতম্পর ক্ত ক াদব াৃ হাইদে েও ফ যাে  ম্পহদসদব  জম া হ দত পাদর।   

1.3.12 ফ য াে  ব া  চ ম্পব  ৃস াধ ার ণ ত  ৪  প্র কার  হদ য় থাদকঃ 

• স্যা চুদ রদে ড ফয াে 

• ম দনা  আনস্য াচু দরদ েড ফ যাে 

• প ম্পল  আনস্য াচু দরদ েড ফ যাে 

• ি াি ফ যাে   

➢ স্যা চুদ রদে ড ফ যাে:স্যাচুদরদেড ফ যাে শ রী দরর জন্য ক্ষম্পত র কারণ হদত পাদর। এটি 

বকাদলদস্ট্ রল বাড় াদত র্ভম্প মকা রাদখ । ম্পবম্প  ন্ন রক দমর খাবাদর এই ধর দণর চম্প ব ৃ বদখা র্া য়। 

বর্মন:  লাল মা াংস, ম্প চাং ম্পড়, কম্প লজা প্র ভৃ ম্পত । 

➢ ম দনা আনস্য াচু দরদ েড ফ যা েঃ মদনাস্যা চুদরদে ড ফযা ে হল এ ক ধর দনর চম্পব ।ৃ এটি স্ব াস্থযকর 

চম্পব গৃু ম্পলর মদধ্য একটি । ম দনাস্য াচুদরদ েড ফ যাে ক ক্ষ তাপ মাত্রা য় ত র ল থাদক ম্পকন্তু োন্ডা হদল 

শ ক্ত হদত শু রু কদর । এ দত এক টি ক াব নৃ বি ন থাদক ।  

➢ প ম্পল আনস্য া চুদ রদে ড ফয াে:পম্পল আনস্য া চুদরদেড ফ যাে ও স্ব া স্থ যকর চম্পব গৃুম্পলর মদধ্য একটি । 

পম্পল আনস্য া চুদরদেড ফযা ে উ ম্প িদ এবাং প্র াণী জ খাব াদর পাও য়া র্া য় বর্ মন স্যা মন, উম্প িজ্জ 

বতল এব াং ম্পকছু বা দাম এবাং বী জ।  

➢ ি াি ফ যা ে:এটি একধ রদণর রু পান্তম্পরত চ ম্পব ৃ র্া রান্নার প্র ম্পক্র য়ায় তত ম্পর হয় ব া কৃম্পত্র ম উপ াদয় 

প্র স্তুত ক র া হ য়।  
 

1.3.13 ফ য াে ব া চ ম্পব ৃজাতী য় খা বাদরর উৎ স ঃ  

চ ম্পব জৃাতী য় খাবাদরর উৎ স দক মূ লত দু ই াদগ  াগ কর া র্া য়ঃ  

• প্র াণী জ  এব াং  

• উ ম্পিজ্জ  

• প্র াণী জ  উৎ স:  
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➢ ম াাংস (গ রু র মাাংস, োগ দলর মা াংস, ব ড় ার মাাংস) 

➢ প ম্পি (মুরম্পগ, ে াম্পক ৃ) 

➢ ম াে (স্যামন, সুরমা, পা িাস) 

➢ ম্প ডম (মুরম্পগ র ম্পড ম, হাদসর ম্পডম)  

➢ দু গ্ধজাত পণ্য (দুধ, পম্পনর, মাখন) 

• উ ম্পিদ্ জ  উৎ স: 

➢ বা দা ম জাতী য় খ াবার (কাজু বা দাম, আখদরাে, ম্প চনাব া দা ম) 

➢ বী জ জ াতী য় খাব ার (ম্পচয়া ম্পস ড, ম্পতম্পস, কু মদড়া র বী জ, স য়া ম্পবন) 

➢ ফ ল: জলপা ই, নাম্পরদক ল, অযা দ  াকাদডা 

➢ ব তল: জলপা ই বতল, স ম্পরষা বত ল, স য় াম্পবন বতল 

➢ ফ াদ মদৃন্ট দ েড খাব ার (বোফু) 

এোড়া ম্পবম্প  ন্ন প্র ম্পক্রয়া জাতকৃ ত  খাবার বর্ মনঃ  মাদ য়াম্পন জ, ফ াস্ট্ ফুড বর্ মন ঃ  ব াগ াৃর  ইত যাম্প দ দত  প্র চুর 

ফযা ে থ া দক । এো  মদন  র াখ া  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বর্ স ম স্ত চম্পব  ৃ স মান  া দব  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ না।  বা দাম  এবাং  বী দজ র মদতা  

চম্পব রৃ  ম্পক ছু  উৎ দস  বব ম্পশ র  াগ  স্বাস্থ যক র  আন স্য া চুদর দেড  ফ যা ে  থ াদক । অন্য ম্পদ দক, প্র ম্পক্র য়া জা ত মা াংদস 

অস্বাস্থ যকর  স্যা চুদরদ েড এ বাং িা ি ফ যাে  থাদক। 

1.3.14 ফ য াে ব া চ ম্পব রৃ  কাজঃ 

➢ ফযা ে ব া চ ম্পব  ৃজ াত ী য় খাদ্য আ মা দদর শ রী রদক শ ম্প ক্ত বদ য়। 

➢ শ ক ৃর ার ঘাটি দত এটি মূল শ ম্পক্তর উৎ স ম্পহসাদবও কাজ কর দত পা দর ।  

➢ বকাদষর স্বা া ম্পবক কাদ জর জন্যও এটি গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  

➢ আমাদ দর অদনক অ যন্তরীণ অ িদক র ক্ষ া কদর এবাং শ রী রদক শ ী দতর স ময় গর ম রাদখ । 

➢ নান া রক দমর হরদ মান তত ম্পরদত ও এর অব দান আ দে ।  

➢ শ রী দর বকাষ বৃ ম্পদ্ধদত স হায়ত া ব কাদর । 

➢ র ক্ত জ মা ে বাধদত স হায়তা কদ র । 

➢ ম্পমনাদরল এবাং ম্প োম্পমন শ্ব স ন ক র ইতয াম্পদ।  

1.3.15 ফ য াদের  আ ম্পধক যজম্পনত স ম স্যাস মু হঃ  

ফ য াে  জ াতী য়  খাবা র গ্রহদণ র পম্পর মান  বব দড়  বগদল  আ মাদ দর  শ রী দর  নান া রক দম র স মস্যা  হদত  প াদর। 

ম্পন দচ  এ মন ম্পকছু স মস্যা  উ দেখ  কর া  হ দলা: 

➢ অতযাম্পধক প ম্পরমাদণ ফ যাে জাত ী য় খাবার গ্রহণ ওজন বৃ ম্পদ্ধ র ম্প দ দক ম্পনদয় বর্দত পা দর । এক ই 

স াদথ ক াদব াৃ হাইদ েে ও ফ যাে জাতী য় খা দ্যগ্রহণ ব্যা পারটি দক আদরা খারা দপর ম্প দদক ম্পন দত 

পাদর । 

➢ উচ্চ র ক্ত চাপ ও হৃ দদরাগ 

➢ বকাদলদস্ট্ রল বৃ ম্পদ্ধ 

➢ ইনসুম্পলন বরম্পস স দেি ও ো ইপ-২ ডা য়াদবটি স 

➢ বর ইন বস্ট্র াক 

➢ কযািার ইতযা ম্পদ  

 

1.3.16 ফ য াদের স্বল্পতাজ ম্পনত স মস্যাঃ 
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ফযা ে জাতী য় খাব ার ক ম পম্পরম া দন গ্রহণ  কর দলও  নান া রক দ মর শ ারী ম্পরক স মস্যা হদত পাদর। ম্পনদচ তা  

বদও য়া হদলা: 

➢ ত্ব দক খস খদস  াব ও দাগ তত ম্পর 

➢ ম্প োম্প মন স্বল্পতা 

➢ শ ারী ম্পরক দূব লৃত া 

➢ বরাগ প্র ম্পতদরাধ ক্ষমতার ঘাে ম্পত 

➢ ন খ ম্পনদজ বথদক ই খদস র্ াওয় া ম্প কাংবা ব দ ি র্া ওয়া 

➢ ক্ষ ত শুক াদত ব দম্পর হয়, ইনদফক শ দনর ঝ ুঁম্পক ববদড় র্া য়।  

➢ বকাদলদস্ট্ রল পম্পরব হদন স মস্য া বদখা ব দয়।  

1.3.17 ম্প  ো ম্পমন ব া খা দ্যপ্র াণ 

ম্প োম্প মন ব া খাদ্যপ্র াণ আমা দ দর শ রী দরর প্র দয় াজনী য় উপা দান গুদলার মদধ্য অত যন্ত গু রু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

ম্প োম্প মদনর উৎ স, কা জ এবাং এর ঘােম্পতর ফদল ব র্ স কল স মস্যা তত ম্পর হ য় বস স িদক ৃ ইন ফরদমশ ন 

শ ী ে-.৪ এ ম্পবস্ত াম্পরত আ দলা চনা ক র া হদলা।  

1.3.18 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন জ উ পা দান 

আমাদ দর  স্বাস্থ য র ক্ষ ার  জন্য  অ ন্য ান্য  উপাদ াদন র  ম দত া খ ম্পন জ উপাদ ান  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ ম্পন জ প দাথ  ৃ

অতয ন্ত অল্প  পম্পর মাদণ প্র দয় াজন  হদলও এর  ঘােম্পত হদল আমাদ দর শ রী দর নান াম্পবধ স মস্যা  ব দ খা বদ য়। 

ত াই শ র ী র দক  সুস্থ য এব াং  ক ম কৃ্ষ ম র াখ দত  আমা দদর  ম্পন য় ম্পম ত  ম্পক ছু  ম্পমন া দর ল  ব া খ ম্পন জ  উ পাদ ান 

খাবাদরর  মাধ্যদম  গ্র হণ কর া  জরু রী । ম্পকছু প্র দয়া জনী য় খম্পন জ উ পা দাদনর না ম ম্পনদ চ  উদ েখ করা  হদ লাঃ  

➢ ম্যাগ দনম্পস য়াম 

➢ কযালম্পস য়া ম 

➢ ফস ফরাস 

➢ স ালফার 

➢ বস াম্পড য়া ম 

➢ পোম্পস য়াম 

➢ বিারাইড 

➢ আয়রন 

➢ বস দলম্পন য়া ম 

➢ ম্পজঙ্ক 

➢ ম্যািাম্পনজ 

1.3.19 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন জ স মৃ দ্ধ খা বাদরর উৎ স ঃ  

➢ লাল মাাংস  (  অব শ্যই অল্প  বখদত  হদব) 

➢ স ামুম্পদ্রক খাব ার 

➢ আইদয় া ম্পডনযু ক্ত ব েম্পবল  লবণ  (  অবশ্যই  অল্প  বখদত  হদব ) 

➢ দু ধ এবাং অন্য ান্য  দু গ্ধ জাত দ্র ব্য 

➢ বাদাম  এব াং বী জ 

➢ স বম্পজ 

➢ পাতাযু ক্ত স বু জ শ াক 

➢ ফল 
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➢ হাঁস-মুরম্পগ 

➢ ম্পডদমর  কুসু ম 

1.3.20 ম্প মনাদ রল ব া খম্পন দ জর ক াজঃ 

➢ শ রী দর পাম্পনর স্তদরর   ারস াম্য বজায়  রাখদত  স হা য়তা ক দর   

➢ স্বাস্থ যকর  ত্ব ক , চুল এ বাং নখ  ব জায় রাখদত  স হা য়তা ক দর  

➢ হাড় মজবুত  কদর ইতযাম্প দ। 

1.3.21 প াম্পন 

পাম্পন স ম্ভবত  স বদচ দ য় গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ প্র দয়াজনী য়  পু ম্পি  উপা দান র্ া এ কজন ব্যম্প ক্তর প্র দ য়া জন। পাম্পন  না বখ দ য় 

মানুষ  মা ত্র ক দ য়কম্পদন  বেঁদ চ থা কদত পা দর। এমনম্পক  স ামান্য  ম্প ডহাইদেশন  বা  পা ম্পনস্বল্পত ায় ও মাথাব্যথ া 

এব াং শ ার ী ম্পর ক  ও মান ম্পস ক  ক ার্ কৃ াম্পর ত া ব্যা হত  ক র দত  পাদ র । 

মানব দদ হ বব ম্পশ র াগ পাম্পন  ম্পদদ য় তত ম্পর,  এব াং প্র ম্পতটি  বকাদষর  কাজ কর ার  জন্য পাম্পন  প্র দ য়াজন ।  

1.3.22 শ রী দর প াম্পনর কা জঃ 

➢ শ র ী র  বথ দক  ম্পব ষ াক্ত  প দাথ  ৃব জৃয  ম্পহস াদব  বব র  ক দর বদয় 

➢ শ রী রদক আঘাত সহন শ ী ল কদর 

➢ পু ম্পি পম্পরবহন  কদর 

➢ বকাষ্ঠক াঠিন্য  প্র ম্পতদরাধ  ক দর 

➢ শ রী দরর তত লাক্তকর ণ 

➢ হাইদেশন 

আমাদ দর  শ রী দরর পাম্পনর   স দব াৃত্ত ম উৎ স  হল  ট্য াপ  ব া  বব াত লজাত  উ ৎ স  ব থদক  প্র াকৃম্পতক ,  ম্পমম্পিহী ন 

পাম্পন পান  কর া। র্ ারা শু ধু  প াম্পন র স্বা দ পেন্দ  কদরন  না   ত ারা প াম্পনর স াদথ  বলবু  বা অন্য ান্য  স া ই িাস  ফল 

বর্াগ কর দত পাদরন।  এো ড়াও  আমরা পাম্পন স মৃ দ্ধ ফল  বখদত  পাম্পর। বর্মনঃ  ডাব, তর মুজ , জামরু ল  

ইতযাম্প দ।   

তদব আম াদদরদক  অব শ্যই  ম্প চম্প নযুক্ত পা নী য় বর্মনঃ  চা , কম্প ফ,  বল মদনড,  ম্পচ ম্পনযুক্ত  ম্পবম্প ন্ন  ফদ লর জুস  

ইতযাম্প দ এ ম্পড়দ য় চলদত  হদব।  

 

১.৪ পু ম্পির গ্রহ ণদক প্র  াম্পবত কদর এ মন ক ারণঃ   

মোনব প্েহের জন্য পুষ্টি খুবই গুরুত্ব ষ্টবষয় েহেও সবোর জন্য রহয়োজনীয় পুষ্টি গ্রেণ সব সময় সম্ভব েহয় 

ওহেনো। এর প্েছহন অহনকগুহেো কোরণ রহয়হছ। প্েমনঃ 

অর্ থননষ্টিক অবস্োঃ ব্যষ্টির অর্ থননষ্টিক অবস্ো অহনক সময় িোর পুষ্টির মোত্রোর উের রভোব প্েহে। 

েোষ্টরদ্রিোর কোরহণ অহনহক রহয়োজনীয় পুষ্টিকর খোবোর প্খহি েোহর নো েোর েহে শরীহর পুষ্টির ঘোটষ্টি প্র্হক 

েোয়।  

সহেিনিোর অভোবঃ পুষ্টিকর খোবোহরর ষ্টবষহয় রহয়োজনীয় জ্ঞোন এবং সহেিনিোর অভোহব ব্যষ্টির শরীহর 

রহয়োজনীয় পুষ্টির ঘোটষ্টি র্োকহি েোহর।  

এছোড়োও ষ্টবষ্টভন্ন ষ্টবষয় প্েমন ব্যষ্টির েছন্দ, অেছন্দ, প্কোন ব্যোষ্টি, িোর েোষ্টরেোষ্টশ থক অবস্ো ইিযোষ্টে ষ্টবষয় 

পুষ্টির গ্রেণহক রভোষ্টবি কহর। 
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১.৫ মান ব বদ দহ দু ব লৃ ব া অপু ম্পির  লক্ষণ  স মূ হ  : 

আমাদ দর শর ী দর র্খন  পু ম্পির ঘ া েম্পত ব দখা  ব দয় তখ ন  তার ম্পবম্প ন্ন রকদমর  লক্ষণ বদখ া র্া য়।  বর্ মনঃ 

 

                                            ম্পচ ত্রঃ ০১- অপু ম্পির লক্ষণ 

• ক্ষুধ া কদম  র্াও য়া 

• খাদ্য ও পানী য়র  প্র ম্পত আ গ্রদহর  অ াব 

• স ব সময় ি ান্ত ববাধ  কর া 

• দু ব লৃ বব াধ  ক র া 

• প্র ায়ই  অ সুস্থ  হ ও য়া  এবাং  সুস্থ  হ দত অদনক  স ম য়  লাগা   

• ক্ষত  স ারাদত অদনক  স ম য় লাগ া 

• মদনাদর্াদগর  ঘাে ম্পত থাকা                                                               

• ববম্পশ র  াগ  স ম য়   োন্ডা অনু  ব  কর া 

• ম্পবষণ্ন তা  অ নু ব হওয় া  

  

১.৬ সুষ ম পু ম্পি কর খ াদ্যঃ 

সুষম খাদ্য বল দত বস খ াবারদক বু ঝ ায় বর্খাদন খাবাদরর ৬ টি উ পাদান অথ াৃৎ আম্প মষ, শ ক ৃর া, ম্প  োম্প মন, 

ম্পমনাদরল, বস্ন্ হ এব াং পাম্পন প ম্পরম্প মত পম্পরম াদণ ম্প বদ্যমান থাদক এবাং বর্ খ াবার আম াদদরপু ম্পি ব র্াগায় ও 

আমাদ দর স্বাস্থ য  াদল া রাদখ । পু ম্পিকর  খাবার বলদত মাে, মাাংস, দু ধ, ম্পডম বখদত হদ ব এমন  

নয়। আ মরা  আ মাদদ র আদশ  পাদশ  থাকা  ম্পবম্প  ন্ন  শ াক, স বম্পজ, ফল  ইত যাম্প দ বথদকও  আমাদ দর  

প্র দয়াজনী য় পু ম্পির  চ াম্পহ দা পূ রণ কর দত পাম্পর।   

১.৭ হা ইদ েশন এ বাং ম্পড হাই দেশন 

শ র ী দর র  অন্য ত ম গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ উপ া দান  পাম্পন । মানব দদদহর ৬ ০  বথদক  ৭ ০  াগ পাম্পন থাদ ক।  পাম্পন শ রী দরর 

স্বা াম্পবক  তা পমা ত্রা  ঠিক  রা দখ, বকা দষর স দত জতা ধ দর র াদখ। শ রী দর পাম্পনর  স্ব া াম্পবক  মাত্রা ই  হা ইদেশন ।  আর 

র্খন  শ রী দরর পাম্পনর  প ম্পরমাণ  কদম র্ায়, তখ ন ই আম াদদর  ম্পড হাইদেশন  হয়।  শ রী র বথদক  স া ধারণ ত প্র স্র াব, ঘা ম 

এব াং ম দলর  ম াধ্য দম পাম্পন  ম্পন গ তৃ  হয়।   ত া ই আ মর া  র্ম্প দ পর্ াৃপ্ত পাম্পন  পান না ক ম্প র  তদব আ মরা  ম্পডহ াইদ েদেড  

বর্দত পাম্পর ।  এর  মাদন  আ মা র  শ রী দর স ঠিক  া দব  ক াজ  ক র ার  জন্য  পর্াৃ প্ত পাম্পন  বনই । আম াদদর  শ রী র 

ম্পডহাইদ েদেড  হ দয়  র্াদে  ম্পকন া  বস টি  বু ঝ ার  অন্য তম  একটি  সূ চক হদে আমা দদর  প্র স্র াব ।  র্ম্প দ এটি  ব ণ হৃী ন  হয়  

তদব আ মরা  বু ঝ দবা  বর্  আম াদদর  শ রী দর পাম্পনর  পম্পরমাণ  ঠিক  মা ত্রায়  আ দে এবাং  আমরা  হা ইদেদ েড  

আম্পে । ম্পডহা ইদেশদন র লক্ষণঃ   

• চর ম  র্তষ্ণা। 

• স্বা াম্পবদকর  ব চদ য় ক ম প্র স্র াব ক রা। 
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• মাথাব্যথ া। 

• গ াঢ় রদ ের প্রস্র াব। 

• অলস তা এব াং িা ম্পন্ত। 

• ম্পন ঃ শ্ব াদস  দু গ িৃ । 

• শুষ্ক মুখ । 

• ম্পচম্পন খা ওয়ার  আ গ্রহ ববদ ড় র্া ও য়া  

• মাথ া বঘ ার া , দু ব লৃত া , হালক া  মা থ াব্যথ া 

• ম্পবভ্রাম্প ন্ত 

১.৮ ম্পন দদমৃ্পশ ক া এবাং পু ম্পি মান অ নুস রণ কদর ব মনু পম্পরকল্প না 

খাবাদরর  বম নুয  পম্পরকল্প না  কর া র স ময়  আ মাদ দরদক  অব শ্যই  লক্ষ রাখদত  হদব  আ মরা  র্ার  জন্য ব মনু য তত ম্পর 

ক র ম্পে  ত ার  পু ম্পি র  চাম্পহ দার  ম্পব ষ য়টি ।  অথ াৃৎ  পু ম্পি র  চা ম্পহদ া অ নুর্ায়ী  প্র দয়া জন ী য় খ ার াব  ত াম্পল ক ায়  র াখ দত  হদব ।  

তদব এদক্ষদ ত্র পুম্পির  পাশাপা ম্পশ  ব্যম্পক্তর  পেন্দ  অপেন্দ দকও  গু রু ত্ব  ম্পদদত  হদব।  বমনু য  পম্পরকল্প না  কর ার সম য় আমর া 

তাই ম্পকছু নী ম্পত অনুস রণ কর দ ত পাম্পর। বম নুয  পম্পরকল্প নার  নী ম্প তগুম্পলর মদধ্য র দয়দেঃ   ারস া ম্য, পু ম্পির গুণমান , 

নান্দ ম্পনক তা এবাং  তব ম্পচ ত্রয , র্া র মদধ্য র দ য়দে র ে , বেি চার , স্ব াদ , আকৃম্পত  এবাং  খাবাদ রর আকার ।  

• তব ম্প চত্র য: বমনুয তত ম্পর  কর ার স ম য় আমর া ব চিা কর দবা  এক স াদ থ কদয়ক ম্প দদনর  ব মনু য তত ম্পর ক দর রাখদত  

এব াং এই  ব মনু যদত  অব শ্য ই ত ব ম্প চ ত্রপূ ণ  ৃখ াব ার  র াখ দত  হদব ।  ক ার ণ  এক ই  র ক ম খ াব ার  আমা দদর  প্র ম্পত ম্পদন  ব া 

প্র ম্পত ব ার  বখ দত   াদল া লাদগ  ন া।  এদক্ষ দত্র  ত ব ম্পচত্রপূ ণ  ৃখ াব ার  আম া দদর  খ াব াদর র  প্র ম্পত  আগ্রহ  ত ত ম্পর  ক দর ।   

• র ে: বমনুযদত আ মরা ম্পব ম্প ন্ন রদ ের খাবার  রাখদবা তা হদল খাব া র বদখদত  সুন্দর  হয় এবাং বখদত  আগ্রহ সৃম্পি  

হয়। ম্পবদশষ কদর  ম্পশ শুর া ম্পবম্প ন্ন  রদের খ াবার বখদত পেন্দ  কদর।    

• ব েি চা র:খাবাদরর  বে িার  বর্ন  ম্প ন্ন ম্প ন্ন  রক ম  হ য়  তা লক্ষ  রাখদত  হদ ব।  বর্মনঃ  কু ড়কুদড় বা মচ মদচ  

ধর দণর খাবার ,   ম্প চম্পব দয়  খা ওয়া  র্া য়  এমন  খাবার ,   ম সৃণ  খাবা র  ইত যাম্প দ  ধর দণর  খাবার   অ ন্ত র্ভকৃ্ত  ক র দত  

হদব।  

• সু গি: এমন খাবার  বা এ মন া দ ব খাবার ততম্পর  কর দত হদব খাব া র বথদক  বর্ন  সুগি  আদস ।  

• প ম্পরদবশ ন: খাবাদরর  প্র ম্পত আ গ্র হ তত ম্পর  কর দত  হদ ল আম াদদর দক অবশ্যই  খাব াদরর  পম্পর দবশ দনর  ম্প দদক  

লক্ষ রাখদত হদব। খা বার র্ত্ন  ম্পন দয় পম্পরদবশ ন করদত  হদব। 

সোপ্তোষ্টেক প্মনু েষ্টরকল্পনো ছক  

খোবোহরর 

সময় 

রষ্টববোর প্সোমবোর মঙ্গেবোর বুিবোর বৃেঃস্পষ্টিবোর শুক্রবোর শষ্টনবোর 

সকোহের 

খোবোর 

(হেকেোস্ট) 

       

সকোহের 

স্ন্যোক্স 

       

দুপুহরর 

খবোর        

(েোঞ্চ) 

       

ষ্টবকোহের 

নোস্তো বো 

স্ন্যোক্স 

       

রোহির 

খোবোর 

(ষ্টিনোর) 
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বসল ফ বচক(Self Check)-১ :  ম্পনউম্পিশন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাংম্পক্ষপ্ত প্রশ্নঃ   

 

1. পু ম্পি ম্পক? পু ম্পির গুরু ত্ব উদ েখ ক রু ন ।  

উত্ত র : 

 

2. বক ান  বক ান  ম্পব ষ দ য়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  ক দর  পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হদ য়  থ াদক?  

উত্ত র : 

 

3. খাদদ্যর উ পাদ ান কয়টি  এবাং  ম্পক  ম্পক?   

উত্ত র : 

 

4. শ ক ৃর া ব া ক াদব াৃহাইদেদ ে আমাদ দর শ রী দর ম্পক ম্পক কাজ কদর? 

উত্ত র : 

 

5. ম্পডহাইদ েশদন র ফদল ম্পক হদত প াদর?  

উত্ত র:  
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উ ত্তরপত্র(Answer Key)-১:  ম্পনউ ম্পিশন এবাং হাইদে শন ব্যাখ্যা করা 

 
1. পু ম্পি ম্পক? পু ম্পির গুরু ত্ব উদ েখ ক রু ন ।  

 

উত্ত র ঃ পু ম্পি হ'ল খাদদ্যর পু ম্পি র অধ্য য়ন  ।  বর্ শ ারী রবৃ ত্ত ী য়প্র ম্পক্রয়ায়  জীব খ াদ্যবস্তু গ্রহণ, পম্পরপাক, পম্পরদশ াধন  ও  

আত্ত ী কর দণর মাধ্যদ ম ব দদহর  ক্ষ য়পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ স াধন  ও শ ম্প ক্ত উৎ পাম্পদত  হয়  তাদক পু ম্পি  বদল।  অ থ াৃৎ  পু ম্পি হদলা  স্বাস্থ যকর  

এবাং সুষম  খাদ্য গ্রহণ  র্ার মাধ্য দম আ মাদ দর শর ী র সুস্থ  রাখ ার জন্য প্র দয়াজনী য় উ পাদ ান আ মর া ব পদয়  থাম্পক।    

পু ম্পি োড়া  আ মাদ দর বদহ  কা জ  কর দত প্র া য় পু দরাপু ম্পর  অক্ষ ম।  তাই  আম াদদর  ব দহদক  স চল  এবাং বরা গমু ক্ত র াখদত 

আমাদ দর খাদ্য তা ম্পলকায় প্র দ য়া জনী য় পু ম্পি উপ াদান থ াকা অত য ন্ত জরুরী ।  পু ম্পি আম াদদর বদ দহ ব র্ কারদণ অত যাবশ কী য়  

ত ার  মদধ্য  আ মর া অন্ত র্ভকৃ্ত  ক র দ ত  পাম্পর ঃ 

 

• পু ম্পির ফদল  ব দদহর  ক্ষয়  পূ রণ, বৃ ম্পদ্ধ  স াধন  এব াং পম্পরস্ফুেন  ঘদে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ শ ম্প ক্তর  স ঞ্চার হ য়।  

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ বর াগ প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  গদড়  ওদ ে। 

• পু ম্পির মাধ্যদ ম জীবদদদ হ  ম্প বষ্য দতর জন্য খাদ্য  স ম্পঞ্চত থাদক র্া  বথদক   ম্পব ষ্যদত খা দদ্যর অ াব  ঘােদল  ও ই 

খাদ্য জী বদ দদহ শ ম্প ক্ত উৎ পা দন কদর। 

• প্র াণী দদদহ তা প উৎ পাদন  এবাং  স াংরক্ষদণও পু ম্পির  ম্পবদশ ষ ভূম্পম কা আদে। 

• পম্পরম্পমত  পু ম্পি আমা দদর  ওজনদ ক ম্পনয় ন্ত্রদণ রা দখ। 

• দী ঘ সৃ্থ ায়ী  বর া দগ র  ঝ ুঁম্পক  ক মা য়। 

• স দব াৃপম্পর  আমা দদর দক  এক টি  সু ন্দ র  এব াং  স্বাস্থ যক র  জী ব দন র  ম্পদ দ ক  ধ াম্পব ত  ক দর । 

 

2. বক ান  বক ান  ম্পব ষ দ য়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  ক দর  পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হদ য়  থ াদক? 

 

উত্ত র ঃ ববশ  ম্পকছু ম্পবষয়  ব্যম্প ক্তর পু ম্পি র  মাত্র া ম্পন ধ াৃর দন  ভূম্প মক া পা লন  ক দর  থ া দক ।  ব র্মন: 

• ব য়স 

• ম্পলি 

• জীবন ধারা 

• শ ার ী ম্পর ক  ক ার্কৃ লাদ পর  মাত্রা 

• স াাংস্কৃম্পতক  বপ্র ক্ষাপে 

• স্থ ানী য় াদব প্র াপ্ত  খাবার 

• অথ নৃ ন ম্পত ক  স ক্ষ মত া 

• ব্যম্পক্তগত  পেন্দ-অপেন্দ 

• খাদ্যত াম্পলকাগত  এব াং খা দ্য রীম্প তন ী ম্পত। 

 

3. খাদদ্যর উ পাদ ান কয়টি  এবাং  ম্পক  ম্পক?   

 

উত্ত র ঃ পু ম্পিম্পবদরা খাদ্যদক বমা োমুটি  েয়টি উপা দাদন  াগ ক দরদেন ।এদকক  প্র কার খাদদ্য এ দকক  রক দমর পু ম্পি গুণ  

ম্পবদ্যমান। 

 

ম্পন দম্ন  খাদ্য  উ পা দান গুদল া বদ য়া  হ দলা: 

 

• ক াদব াৃহাইদ েে  ব া শ ক ৃর া 
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• বপ্র াটি ন বা আ ম্পমষ 

• ফযা ে ব া  চ ম্পব ৃ

• ম্প োম্প মন বা  খাদ্যপ্র াণ 

• ম্পমনাদরল  বা খম্পন জ উ পা দান 

• পাম্পন। 

 

4. শ ক ৃর াব াক াদব াৃহাই দেদ েআম াদদ র শ র ী দর ম্পক ম্পক ক াজক দর? 

 

উত্ত র ঃ শ ক ৃর া আমাদদর  শ র ী দর  নান াম্পবধ কাজ  কদর থ াদক ।  ম্পন দ চ এর  ম্পক ছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক াজ  ব দও য়া হদ লা:   

 

• ক াদব াৃহাইদ েে  আ মাদদর  শ র ী র দ ক  শ ম্পক্ত বদ য়। 

• এটি  আমা দদর  জন্য প্র দ য়াজনী য়  শ ম্পক্ত জ মা  কদর রা দখ 

• আমাদ দর বপশ ী র পম্পরম াণ ঠিক  রাখদত  স াহাে  কদর  এব াং এর  র ক্ষণাদবক্ষ ণ কদর। 

• স্ট্ াচ ৃজ াত ী য় খ াদ দ্য  অদন ক  ডা দয় োম্পর  ফাইব ার  আ দে ।  এ গুদলা  আ মাদদর  অদন্ত্রর  স্বাস্থ য  াদলা  র াখ দত  স াহাে  

কদর ।   

• গ্লু দকাজ শ রী দর দ্রুত  ম্পমদশ  শ রী রদক শম্পক্ত  বজ াগায় ।   

• হাদড়র  স ম্পিস্থ দল লু ম্পর দকন্ট  ম্পহদস দব ব্যবহৃ ত হ য়। 

 

5. ম্পডহাইদ েশদন রফদল ম্পকহদতপ াদর? 

 

উত্ত র ঃ ম্পডহাইদেশন  বা পাম্পন স্বল্পতায় মাথ াব্যথ া এব াং শ ার ী ম্পর ক  ও মান ম্পস ক  ক ার্কৃ াম্পর ত া  ব্যা হত  ক র দত  পাদর । 
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জ ব ম্পশে-(Job Sheet)-১ ১.: ম্পনউম্পি শন এব াং হাইদেশন ব্যাখ্যা করা 

 

উ দেশ্য : ম্পন দদমৃ্পশ ক া এবাং পু ম্পিমা ন অনুস রণ ক দর বমনু য পম্পরকল্প ন া কর দত পারদব ।  

 

বপ্র ক্ষাপ ে: রম্পহমা ববগ ম ৬ ২ বে র বয়সী  একজন  নার ী । উন ার ম্পকছুম্প দন ব থদক বকামদর  ব্যাথায়  র্ভগদেন । ডাক্ত ার  

বদলদেন  উনার ক যালম্পস য়াদম র ঘােম্পত রদ য়দে। আ পম্পন উনার ব কয়ারম্পগ ার ম্পহসাদব উনার জ ন্য  ৭ ম্পদদনর  একটি  ব মনু য  

পম্পরকল্প না ততম্পর  করু ন।    

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

4. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

5. প্র দতযদক ব মনু য তত ম্পর কর ার ম্পশ েটি হাদত ম্পনন । 

6. িাদয়দন্টর  পেন্দ  এবাং  অ পেন্দ  ব জদন ম্পনন । 

7. িাদয়দন্টর  ম্পবদশ ষ বক ান পুম্পির  চ াম্পহদা  আদে  ম্পকন া বজদন  ম্পনন । 

8. িাদয়দন্টর  চাম্প হদা  অ নুর্ায়ী   ৭  ম্প দদনর  বমনু য তত ম্পর  করু ন। 

9. বমনু যদত  ত ব ম্প চত্র  পূ ণ  ৃখ াব ার  র াখু ন । 

10. খাবাদরর  পু ম্পি মান লক্ষ য র াখুন।   

11. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

12. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

13. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

14. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন। 
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ম্পশ খনফল -২: খাদ্য ম্পনরাপত্তা ম্পনম্পিত করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে 

2 খাদ্য ম্পনর াপত্ত া ম্পনম্পি ত কর ার জন্য ম্পন ম্পদিৃ প দ্ধম্পত অ নুস রণ কদর খাদ্য প্র স্তুত 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

3 খাদ্য তত ম্পরর স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত স ক্ষ ম হদ য়দে 

4 খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দ দমৃ্পশ ক া অনুস রণ কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 
ম্পব ষয়বস্তু 1 খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  

2 খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার জন্য পদ্ধম্পতস মূ হ  

3 খাদ্য তত ম্পরর স্বাস্থ যম্পব ম্পধ  

4 খাদ্য স াংরক্ষণ পদ্ধম্পত, মান এব াং WHO এর ম্পন দদমৃ্পশ ক া  

 প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ২: খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল  অজৃদন র  লদক্ষ য  ম্প শ খ ন ফদল অন্ত র্ভ কৃ্ত ম্পব ষ য়ব স্তু  এ ব াং পার ফর ম্য াি  ক্র াই দেম্পর য়া  অ জৃদন র  জন্য  ম্পন ম্নম্পল ম্পখ ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স িা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্পশ ক া  

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ২ : খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া  ম্পনম্পি ত  ক র া 

3. বস লফ বচ দক  প্র দত্ত  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  প্র দান  

করু ন  এবাং উত্ত রপদত্রর  স াদ থ  ম্পমম্পলদ য়  

ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ২  – এ বদ য়া প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  প্র দান  করু ন।    

উত্ত রপত্র  ২ -এর  স াদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  ম্পশ ে 

অনুর্া য়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

▪ জব ম্পশ ে ২.১ খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্প িত  ক র া 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন  ম্পশ ে ২.১ খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত  ক র া 

 

  



 

21 
 

ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet)২:খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

2.1 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত পা রদব  

2.2 খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্পদিৃ  প দ্ধম্পত  অনুস র ণ  ক দ র  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র দত  পার দব 

2.3 খাদ্য ততম্পর র স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায় রাখদত  পারদব   

2.4 খাদ্য সাংরক্ষণ  পদ্ধম্পত, মান এব াং  WHO এর  ম্পন দদমৃ্পশ ক া  অ নুস র ণ  ক র দত  পার দব   

 

2.1 খা দ্যম্পন রা পত্ত া 

একজন মানু দষর ব েঁদচ  থাকার  জন্য খাদ্য অন্য ত ম প্র ধান  প্র দয়াজন ।  খাদ্য বথদক আমরা ব র্ পু ম্পি পাই  তা 

আমাদ দর  ত দন ম্পন্দ ন  ক াজক ম ৃ টি ম্প ক দয় র াখার  জন্য শ ম্প ক্ত  এবাং  পু ম্পি ব দ য়।   খাবার  স মা দজর  স াং স্কৃম্পতদতও একটি  

ব ড় ভূম্প মকা  পা লন কদর  এব াং  একটি  স ম্প্রদ া য়দক  এক টি  ম্পন ম্প দ িৃ  প ম্পর চ য়  ব দয়।  আ মরা  ব েঁদচ  থাকার জন্য বর্ 

খাবার খাই  বস ই খাবার দক অব শ্যই হদত  হদব  ম্পনর া পদ।  

 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  বলদত  বস ই  অ যাসগুম্পল দক ববাঝ া য় বর্ গুম্পল  খা দ্য হ যান্ডম্পল াং, প্র ম্পক্র য়াকর ণ  এব াং  ম্পবতর দণর  স ম য় 

পম্পরলম্পক্ষত  হয়  র্াদত  খাদ্য জম্পন ত  অ সুস্থ ত া সৃম্পি  ক র দত  প াদর  এ মন  দূম্পষ ত  প দাথ গৃুম্পল  উপম্পস্থ ত  ন া থ াদক । 

 

খাদ্য উৎ প াদন  বথ দক  ম্প ব পন ন  হদয়  আ মাদ দর  খ া ব ার  বেম্পব দ ল  আস া পর্নৃ্ত  খাদ্য  পণ্য গুম্পল  স রবর াহ বচ ইদনর  

মাধ্যদম  তাদ দর  র্াত্রার  স ম য় বর্ বকান ও  স াংখ্যক  স্বাস্থ যগত  ম্পবপ দদর  স ম্ম়ুখ ী ন হদত  পা দর ।ম্পন রাপদ  খাদ্য 

পম্পর চ ালন ার  অ যাস  এব াং প দ্ধম্প ত গুম্পল এ ই াদ ব  এই  ঝ ুঁম্পক গুম্পল ম্প ন য়ন্ত্রণ কর দত  এবাং  ব াক্তা দদর ক্ষম্পত বরাধ কর ার 

জন্য খাদ্য উত পা দন  এব াং ম্পব পন ন   চদক্র র  প্র ম্পত টি  পর্াৃ দয়প্র দয় াগ  কর া  হ য়। 
 

খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া অন্য ন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  খা দ্য স রবর াহ  বচ ইদনর  স কল স দস্য  খাদ্য ম্প নর াপত্ত া বজা য়  

রাখদত  ভূম্প মকা  পা লন কদর।  আপম্পন একজন খ াদ্য উতপা দ নক ারী , স রবর াহকারী, এক জন খাদ্য ব্যবস ার 

মাম্পলক, একজন প্র স্তুতক ারক ব া  একজন গ্রা হক বর্ ই বহ ান না ব কন, আপনার  খাদ্য ম্পনর া পত্ত া য় গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ভূম্পমক া  

র দয়দে। 
 

ম্পবশ্ব  স্বাস্থ য স াংস্থা রমদত  স ারা  ম্পবদশ্ব  কম পদক্ষ   ৬০০  ম্পম ম্প ল য়ন মানুষ  অস্বাস্থ যকর  খাব া র খাও য়ার  পদর 

খাদ্যজম্পনত  অ সুস্থ তা য়  আক্র ান্ত  হ য়।  এই  ম ানুদষর  ম দধ্য, প্র ম্পত  বে র অন্তত  ৪২ ০,০ ০০  জন   ম া নুষ মারা  র্া য়। 

খাদ্যব াম্পহত  বরা দগর  ফদল  উৎ পা দনশ ী লতা হ্রাস  এবাং  ম্পচম্পকৎ স া  ব্য য়  অথ নৃ ন ম্পত ক  অগ্রগ ম্পত দক  প্র  াম্পবত  কর দত  

পাদর। 
 

খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  স াংক্রা ন্ত স মস্যা গুম্পলর ববম্পশ র াগ ই বর াগজী বাণু  অণু জীদবর  কারদণ ঘদে বর্ মন ব্যাকদে ম্পর য়া  র্া  

খাদদ্য ম্প বষ ম্পক্র য়া  সৃম্পি  কদর।  এ গু ম্পল হ ালকা  বথ দক মারা ত্মক  স্বাস্থ যগত  পম্পরণম্পত  ঘে াদত  পাদর  র্ ার  ম দধ্য  র দয়দে 

ডায়ম্পর য় া, বম্প ম, বপ দে ব্যথ া, এ মন ম্পক   দী ঘ দৃম য়া দী  বরাগ । খা দ্য ম্পনর াপত্ত া স াংক্রা ন্ত স মস্যার  পম্পরণম্পত  খাদ্য  

ব্যবস ার মা ম্পলক এব াং ব া ক্তা  উ  দয়র  জন্য মারাত্মক  পম্পরণ ম্পত হ দত পাদর। 

 

2.1.1 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ম্পন য় ম্পন্ত্রত  র াখ া ব ক ন  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃত া এখ াদন  কদ য়ক টি  কারদণর  মাধ্যদম  তুদল  ধর া হ দলাঃ  

খাদ্যজম্পনত  অ সুস্থ তা এব াং অন্য া ন্য  খাদ্য-স িম্পক ৃত  আঘাত  বথদ ক সুরক্ষ াঃ  খা দ্য ম্পনর া পত্ত ার  প্র ধান  উদে শ্য হ দলা  

ব া ক্তাদদর  খ াদ্য জম্পন ত  বর াগ  ব া খ াদ্য  গ্রহণ  স িম্পক ৃত  আঘ াত  বথ দক  র ক্ষ া ক র া।  খ াদ্য জম্পন ত  অসুস্থ ত া খ াদ্য  

ব্যবস ার জন্য একটি  ব ড় হু ম ম্পক।  এই প্র  াবগুম্প ল প্র ধান ত খাদ্যব াম্পহত বরাগ জীবাণু দ্বারা সৃি হ য় র্া দত 

ক্ষম্পতক ারক ব্য াকদেম্পর য়া, েত্র াক, পর জী ব ী  ব া  াইর াস  অন্তর্ভ কৃ্ত  থ াক দত  পাদর ।  উপর ন্তু, রাস া য়ম্পন ক  প দাথ,ৃ  ারী  

ধাতু  এবাং  অম্পতম্পর ক্ত  স াংদর্া জ ন খাদ্যজ ম্পনত  অসুস্থ তা  এব াং  তী র  ম্পবষম্পক্র য়ার  কারণ  হদত  প াদর। খা দ্য জম্পনত 
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স াংক্রমণ এব াং আঘাতগুম্প ল শ ার ী ম্পরক ম্পবপ দ ব র্মন কাঁ দ চর টুক দ রা, ধাতু র  টুক দরা, বা বর্ বকান ও শ ক্ত ব স্তু র্া  

আপনার  খাদ্যদক উৎ পা দদন দূম্প ষত  কদরদে  তার ফদল ও হদত পাদর। স ঠিক  খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব্য বস্থ ার মাধ্যদম, 

আপম্পন ম্পনম্পি ত করদত  পাদরন  ব র্ আপ ম্পন ব র্ খাবারটি  খাদেন  ব স টি  ম্পনর াপদ  এবাং  স াংক্র মদণর স ম্ভাবন া কম। 

 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া স মস্য া বথদক খর চ হ্রাস ঃ খাদ্য  ম্পনর া পত্ত ার অ  াদব র্ ম্পদ  বকান  খাদ্য দ্র ব্য নি  হদয়  র্া য় তদব  

উত পান  ক ার ী  ব া ব্যব স া য়ী দক  আব াদর া অথ  ৃ ব্য য় ক দর  বস  পন্য টি  উত পাদন  ক র দত  হ য় ব া ম্পক ন দত  হয় এদক্ষ দ ত্র  

তার ব্য য় ম্পদ্বগুন  হদ য়  র্াদে।  আবার ম্প বপ নন কারী র খ াদ্য  ম্পনর াপত্ত া নী ম্পত  অ নুস রণ না  কর ার  কারদণ র্ম্প দ  বস ই 

খাদ্য গ্রহণ কদর বক ান ব া ক্তা র্ম্পদ ম ারাত্মক অসুস্থ  হদ য় র্া য় তদব বস ই ববদক্রত াদক তার ম্পচ ম্প কত স ার ব্যয ার 

পর্নৃ্ত  ব হন  ক র দত  হ দত  পাদর ।  ত াই স ঠি ক  খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  ন ী ম্পত  অনুস র ণ  ক দর  ম্পব দক্র ত া  এব াং  ব াক্তা  দু জদন ই  

তাদদর ব্যয়  হ্রাস  কর দত পাদর।   

 

ব জৃয ক ম াদত ঃ  খাদ্য দ্র ব্য উতপা দন এবাং ম্পব পনদন র বক্ষত্রর  র্ম্পদ  স ঠিক  খদ্য ম্পনর াপত্ত া নী ম্পত অনু স রণ কর া র্ায়  

ত দব  খ াদ্য  দ্র ব্য বথ দক  ব জৃ য  ক মা দন া র্া দব ।  এদক্ষ দত্র  ম্পব পন দন র  পূ দব ইৃ ঝ ুঁম্পক পূ ণ  ৃ ব া অম্পন র া পদ  খ দ্য গুদলাদক  আ দগ  

পৃথ ক কদর  ব ফলদত  হদব।  বস দক্ষদত্র  ব জৃয  ত ত র ী  হদব  ক ম  র্ার  ফ দল  এক ই  স াদথ  ব জৃ য  ব্যব স্থ া পন ার  ব্যয় ও ক ম  

হদব।  

 

সুস্থ য  জীবন র্া পদনর  উ পা য়ঃ  বর্ দকাদনা খ াদ্যজম্পনত  অসুস্থ তা  ব  াক্তাদ দর  উৎ প াদনশ ী লতাদক  প্র  াম্পবত কদর।  

একবার  আক্র ান্ত   হদল দ াক্তা  অ সুস্থ  হ দয়  পদরন   এব াং  এ মন ম্পক  চর ম  বক্ষ দত্র হাস পাত া দল  ম্পত রৃ  প্র দয়া জন হ দত 

পাদর।  এস ব ঘ েনা ত দনম্পন্দ ন ক া দজ অদনক  ব্যাঘাত  ঘে া য়।  র্ম্প দ  খ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  চচাৃ র ম্পবষ য়টি  খাদ্য পম্পরদষব া 

প্র ম্পতষ্ঠ াদন এবাং বা ম্প ড়দত উ  য় বক্ষদত্রই প্র দ য়াগ কর া হ য়, তাহদ ল এই ঘ েনাগুম্প ল প্র ম্পতদরাধ  কর া বর্দত পাদর।  

খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ঝ ুঁম্পক র  অ সুম্পব ধ া  এব াং  ম্পব পদ  ে া ড়াই  খাবার  বর্  আনন্দ  এবাং  স্ব াস্থযকর  জীবন  ম্পন দয় আদস  তা  

প্র দতযদকই উপদ  াগ করদত  পাদ র। 

 

2.1.2 খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত আইনঃ  

ম্পবশ্ব জুদড়, খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া স াংক্রা ন্ত বব ম্পশ র াগ আ ইন দুটি  ধারণ া র উপর  ম্প ম্পত্ত  কদর তত ম্পর  কর া হ দয়দে:   

 

HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) এবাং GMP (Good 

Manufacturing Practices) 

HACCP–এটি  খাদদ্যর  উত পাদন, প্য াদকম্পজ াং এব াং ম্পবতর ণ পম্পরদবদশ  খাদ দ্যর তজম্পবক, রাস ায়ম্পনক  এবাং  

শ ারী ম্পরক দূষণ প্র ম্পতদরাধ  কর ার  জন্য একটি  পদ্ধম্পতগ ত, ঝ ুঁম্পক-ম্প  ম্পত্তক  পদ্ধম্পত।  এ ইচএম্পস ম্পস ম্পপ ধ ারণাটি  স্বাদস্থযর  

ঝ ুঁম্পক  ব মাক াদব ল া ক র ার  জন্য  ম্প ডজাইন  ক র া হ দ য়দে স ম্ভা ব্য খা দ্য ম্পনর াপত্ত া  স মস্যা গুম্পল হও য় া র আদগ শ নাক্ত  

কর ার জন্য, ম্পবপ দ  ঘদে  র্া ওয়া র প দর  খ াদ্য  পণ্য গু ম্পল  পম্পর দশ নৃ  ক র ার  পম্প র ব দত ।ৃ  এই চএম্পস ম্পস ম্প প ধ ার ণ ার  মদধ্য  

র দয়দে খা দ্য উৎ প াদন প্র ম্পক্র য়ার  ববশ  ক দ য়ক টি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ বমা ড়দ ক দূষকদদর  ম্পন য় ন্ত্রণ  ক র া  এব াং স ব তৃ্র স্বাস্থ যম্প ব ম্পধ  

অনুশী লন কদে ার াদব  ব মদন চল া। 

 

GMP–স ঠিক  উতপাদন নী ম্পত  হদে খাদ্য, পানী য়, প্র স াধন ী, ফামাৃ ম্পস উটি ক যালস, খাদ্যত া ম্পল কাগ ত পম্পরপূ রক  

এবাং ম্প চম্পকৎ স া ম্পড া ইসগুম্পলর  উ তপাদ দন র  জন্য  আ ন্তজৃাম্পত ক  াদব  স্বী কৃ ত  ম াদন র  ম্পন ি য়ত া  ম্পন দদমৃ্পশ ক া।  এ ই 

ম্পন দদমৃ্পশ ক াগু ম্পল  অনুস রণ  কদর  ম্প ন মাৃত াদদর  ম্পন ম্পি ত  কর দত  হদ ব বর্  তাদ দর  পণ্য গুম্পল  ধারাব াম্প হক াদব  উচ্চ-

মাদনর এব াং মানব  ব্যবহাদরর  জ ন্য  ম্পনর াপ দ ।   
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2.2 খ া দ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্প দিৃ  প দ্ধম্পত  অ নুস র ণ  ক দর  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র া 

খাদ্য ম্পনর া পত্ত া  নী ম্পতর  লক্ষয  খা দ্যদক দূ ম্পষত  হও য়া  এবাং  খা দদ্য  ম্পবষম্পক্র ইয়া  সৃম্পি  কর া  বথদক  ম্পব রত  রাখা।  খাদ্য  

প্র স্তুত কর ার স ম য় তা ই আমাদ দরদক অবশ্যই  এ ই ম্পনর া পত্ত ার ম্পবষয়গুদ লাদক মাথা য় বরদখ  খা দ্য প্র স্তুত কর দত  

হদব।  

▪ খাদ্য ততর ী দত ব্যবহৃ ত স মস্ত  স রঞ্জাম  এবাং  পা ত্রগুম্প ল স ঠিক  াদব  পম্পরষ্কার  এবাং  জীবাণু মুক্ত  ক র া। 

▪ ব্যম্পক্তগত  স্বাস্থ যম্প বম্পধ  বজ া য়  রাখা অথ াৃৎ প্র দয়াজনী য় ম্প প ম্প প ই পম্প রধ ান ক র া।  

▪ বার বার সাব ান ম্প দদয়  হাত বধায় া।  

▪ স ঠিক  াদব খাবার  স াংরক্ষণ, ো ন্ডা কর া  এবাং  গর ম  কর াতা পম া ত্রা, পম্পরদ বশ  এব াং স রঞ্জ াদমর  ম্প বষ দয় 

লক্ষয বরদখ।   

▪ কী েপতি  ম্পন য় ন্ত্রণ  ব্যবস্থ ার   ব া স্তবায়ন  কর া।  

▪ বক ান  খ াব াদ র  এলা ম্পজৃ  আদে  ম্পক ন া বস টি ও জান দত  হ দব ।   

▪ বরম্পিজ াদরেদর খাবার স াংরক্ষণ কর দত হদল রান্না কর া খাবার আদগ োন্ডা কদর তার পর র াখদ ত হদব । 

গর ম অবস্থ ায় বরম্প িজাদর েদর খ া বার রাখা র্াদব ন া।  

▪ বরম্পিজ াদরেদর কাঁ চা খাবার এব াং রান্না ক র া খাবা র একস াদথ র াখা র্াদবনা । কাঁ চা খ াবাদরর উ পদরর 

তাদক অব শ্যই র ান্না কর া খাবার রাখদত হ দব ।  

▪ বরম্পিজ াদরেদরর ত াপ মাত্রা স ঠি ক ম াত্রায় র াখদত হদব । বর ম্পিজ াদরেদরর তা পমাত্র া ৪ ০০ ফাদরন হাইে 

ব া তার ক ম হ দত হদব । 

 

খা দ্য ম্পন রা পত্তা 

ম্পনর াপদ  খাদ্য  অনুশী লদনর  জন্য WHO(ম্পবশ্ব স্বাস্থয  স াংস্থা)এর দ শ টি  ম্পন য়ম : 

▪ ম্পনর াপত্ত ার জন্য প্র ম্পক্র য়া জাত খ া বার ববদে  ম্পনন ।  

▪ খাবার স ঠিক  াদব  রান্না  করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার দ্রুত খান ।   

▪ রান্না কর া  খাবার ম্পনর াপদ দ স াংর ক্ষণ করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার  াদলা  াদব  গর ম করু ন। 

▪ কাঁ চা খাবার  এব াং রান্ন া কর া  খা বাড় আলাদ ারাখুন।   

▪ বারব ার হাত  ধুদত  ধুদ য় ম্পনন ।   

▪ রান্নাঘদরর স মস্ত স ার দফস  পম্পর ষ্কার রা খুন। 

▪ বপাকা মাক ড়, ইঁদু র এবাং  অন্য া ন্য  প্র াণী  বথদক খ াবারদক রক্ষ া করু ন ।   

▪ ম্পনর াপদ  পা ম্পন ব্যব হার করু ন । 
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-২: খাদ্য ম্পনরাপত্তা ম্পন ম্পিত করা 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথ ী দদর  জন্য  ম্পন দদশৃ ন া :- উপদর াক্ত  ইনফ রদমশ ন শী ে  পা ে কদর ম্পনদচর  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র ম্পলখ-  

স ঠি ক  উত্ত র  ম্পন ব াৃচন  ক রু ন ঃ   

 

1. িাদয়দন্টর জন্য খাবার প্র স্তুত করার স ময় আমাদ দর অবশ্য ই মদ ন রাখদত হদবঃ 

ক) আমার ম্পনজস্ব অম্প মত                          খ) িাদয়দন্টর পম্পরবাদরর স দস্যদ দর অনুদর াধ 

গ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া                                ঘ) িাদয়দন্টর মর্াৃদ া 

উত্ত র ঃ 

 

2. WHO এর ম্পনয়ম অনুর্ায়ী ম্পনর াপদ খাবাদরর জন্য আ মাদদর মা নদত হদবঃ 

ক)  খ াবার স ঠিক  া দব  রান্ন া ক র দত হদব                     খ ) রা ন্না কর া  খ াবার ম্পনর াপদ দ স াংরক্ষ ণ করদত হদব 

গ) ম্পনর া পদ  পাম্পন  ব্যবহ ার কর দ ত হদব                         ঘ ) উপদরর সব গুদলা 

উত্ত র ঃ 

 

স ত য ম্প মথ্য া র্ াচ াই করু নঃ 

 

3. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত স ম স্যাগু ম্পলর বব ম্পশ র াগই বরাগ জীবাণু  অ ণুজী দবর কারদণ  ঘদে।  

উত্ত র ঃ 

 

4. র্ম্পদখ াদ্য  ম্পন র াপত্ত া  চ চাৃর  ম্পবষয় টি  বকব ল খ াদ্য  পম্পরদষব া  প্র ম্পতষ্ঠ া দন  চ চাৃ ক র া র  জন্য ।   

উত্ত র ঃ  

 

5. খাদ্য  ম্পনর া পত্ত া বলদত  ম্পক বুঝ ? 

উত্ত র ঃ 

 

6. WHO এর খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার নী ম্প ত গুদল া ম্পক ম্পক? 

উত্ত র ঃ 
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উ ত্তর পত্র(Answer Key)-২:  খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

স ঠি ক  উত্ত র  ম্পন ব াৃচন  ক রু ন ঃ   

1. িাদয়দন্টর জন্য খাবার প্র স্তুত করার স ময় আমাদ দর অবশ্য ই মদ ন রাখদত হদবঃ 

ক) আমার ম্পনজস্ব অম্প মত                          খ) িাদয়দন্টর পম্পরবাদরর স দস্যদ দর অনুদর াধ 

গ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া                                ঘ) িাদয়দন্টর মর্াৃদ া 

উত্ত রঃগ) খাবাদরর ম্পনর াপত্ত া       

 

2. WHO এর ম্পনয়ম অনুর্ায়ী ম্পনর াপদ খাবাদরর জন্য আ মাদদর মা নদত হদবঃ 

ক)খাবার স ঠিক  াদব রা ন্না কর দ ত হদব                     খ ) রান্না  ক র া খাবার ম্পনর াপদ দ স াংরক্ষণ কর দত হদব 

গ) ম্পনর া পদ  পাম্পন  ব্যবহ ার কর দ ত হদব                         ঘ ) উপদরর সব গুদলা 

উত্ত র ঃ ঘ) উপদরর সব গু দলা 

 

স ত য ম্প মথ্য া র্ াচ াই করু নঃ 

3. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া স াংক্রা ন্ত স ম স্যাগু ম্পলর বব ম্পশ র াগই বরাগ জীবাণু  অ ণুজী দবর কারদণ  ঘদে।  

উত্ত র ঃ স তয। 

 

4. র্ম্পদ খা দ্য  ম্পন র া পত্ত া চচ াৃর ম্পবষ য় টি  বকব ল খ াদ্য  পম্পরদষব া  প্র ম্পতষ্ঠ া দন  চ চাৃ ক র া র  জন্য ।   

উত্ত র ঃ ম্পমথ্যা।   

 

5. খাদ্য ম্পনরা পত্ত া বলদত  ম্পক বুঝ ? 

উত্ত র ঃ খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  বল দত বস ই অ যাসগুম্প লদক  ববাঝ া য় বর্ গুম্প ল খাদ্য  হ যান্ডম্পল াং, প্র ম্পক্র য় াকর ণ  এবাং  ম্পবতর দণর স ম য়  

পম্পরলম্পক্ষত হ য় র্ াদত খাদ্য জম্পনত  অ সুস্থ ত া সৃম্পি  ক র দত  প াদর  এ ম ন  দূম্পষ ত  পদা থ গৃুম্প ল উ পম্পস্থ ত  ন া  থ াদক । 

 

6. WHO এর খাদ্য ম্পনর া পত্ত ার নী ম্প ত গুদল া ম্পক ম্পক? 

উত্ত রঃ খাদ্য ম্পনর াপত্ত া  ব লদত বস ই অ য াসগুম্পলদক  বব াঝা য় বর্ গুম্প ল খাদ্য হযান্ডম্প লাং, প্র ম্পক্র য় াকর ণ এবাং ম্পবতর দণর  স ম য় 

পম্পরলম্পক্ষত হ য় র্ াদত খাদ্য জম্পনত  অ সুস্থ তা সৃম্পি কর দত  প াদর  এ ম ন  দূম্পষ ত  পদা থ গৃুম্প ল উ পম্পস্থ ত  ন া  থ াদক । 

ম্পনর াপদ  খাদ্য  অনুশী লদনর  জন্য WHO(ম্পবশ্ব স্বাস্থয  স াংস্থা)এর দ শ টি  ম্পন য়ম : 
 

▪ ম্পনর াপত্ত ার জন্য প্র ম্পক্র য়া জাত খ া বার ববদে  ম্পনন ।  

▪ খাবার স ঠিক  াদব  রান্না  করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার দ্রুত খান ।   

▪ রান্না কর া  খাবার ম্পনর াপদ দ স াংর ক্ষণ করু ন।   

▪ রান্না কর া  খাবার  াদলা  াদব  গর ম করু ন। 

▪ কাঁ চা খাবার  এব াং রান্ন া কর া  খা বাড় আলাদ ারাখুন।   

▪ বারব ার হাত  ধুদত  ধুদ য় ম্পনন ।   

▪ রান্নাঘদরর স মস্ত স ার দফস  পম্পর ষ্কার রা খুন। 

▪ বপাকা মাক ড়, ইঁ দু র এবাং  অন্য া ন্য  প্র াণী  বথদক খ াবারদক রক্ষ া করু ন ।   

▪ ম্পনর াপদ  পা ম্পন ব্যব হার করু ন । 
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জব  ম্পশে(Job Sheet)-২.১ :  খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : খ াদ্য ম্পনর া পত্ত া ম্পনম্পি ত  কর দত  পারদব  

 

বপ্র ক্ষাপে:জনাব  কম্পর ম  একজন ৭০  ব ে র  ব য়স ী  প্র ব ী ণ ।  স ম্প্রম্প ত  ম্পত ম্পন  স্বাস্থ য  স িম্পক ৃত  ন ান া  জটি লত া য়  র্ভগ দে ন  এই  

অবস্থ ায় বাস া য় তাদক বদখা দশান া কর ার জন্য একজন বকয়ার  ম্পগ ার রাখা হ দয়দে। জনাব কম্পরদমর বক য়ারম্পগ ার  

ম্পহদসদব আ পম্পন তা র জন্য  প্র দয়া জনী য় খাদ্য  ম্পনর াপত্ত া  ব মদন খা ব ার ততম্পর করদব ন।     

 

কা দজর  প্র ম্পক্র য়া  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

4. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন । 

5. প্র থদম তার ডাদ য়ে চা ে ৃব দদখ ম্পন ন  

6. তাম্পলকা অনুর্া য়ী প্র দয়া জনী য় খা বার উপ াদান গুদলা স াংগ্র হ করু ন 

7. খাবার তত ম্পরর আদগ  াদলা কদর হাত ধুদ য় ম্পনন  

8. খাবার তত ম্পরর পূ দব ৃবস গুদলাদক  াদলা ক দর ধুদ য় ম্পনন   

9. খাবার তত ম্পরদত ব্যবহৃ ত স কল উপকর ণ  াদলা কদর ধুদ য় ম্পনন  

10. খাদ্য ম্পনর া পত্ত া ব মদন খ াবার তত ম্প র করু ন  

11. পম্পরষ্কার পা দত্র খাব ার রা খুন  

12. স ঠিক  াদব খাবার স াংরক্ষণ করু ন  

13. খব ার তত ম্পরর স ম য় ম্পনর াপ দ পাম্প ন ব্যবহার কারু ন 

14. খাবার বর ম্পিজ াদরেদর রাখদত হ দল স ঠিক তা পমাত্র া বদদখ ম্পনন 

15. আপনার ক াদজর জা য়গা পম্পরষ্কা র করু ন ।  

16. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

17. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

18. আপনার ক াজ জমা ম্প দন ।  
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বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet)  ২.১: খাদ্য ম্পনর াপত্তা ম্পনম্পিত করা 

 

ব ে ম্পসম্পফদ কশন ঃ খাব ার  তত ম্পর র  আদ গ অ বশ্য ই ি াদ য়দ ন্টর  খাব ার ত াম্পল কা ব া চাে ৃ বদদ খ ম্পন দ ত হদ ব । চাে ৃ

অনুর্ায় ী খাবার ততম্পর করদ ত হদব । খাবার ততম্পরর জায়গা অবশ্য ই পম্পরষ্কার থাকদত হদব।   

 

রান্না করা খাবার এব াং কাঁচা খাবার একসাদথ রাখা র্াদব না। খাবার ততম্পরর সময় খাদ্য ম্পনরাপত্তার স কলম্পদক 

বমদ ন চলদত  হদব।   

 

টু লস ও ইকুইপদমন্টঃ 

 

▪ ড াদয় ে চাে ৃ

▪ প্রদয় াজন ীয় খাবার 

▪ বপ্ল্ে  

▪ বাটি 

▪ চামচ 

▪ গ্লাস  

▪ কাগজ  

▪ কলম 
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ম্পশ খনফল -৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পর প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ববস াল ব মে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্ায়ী ক যাদলা ম্পরর প্র দয়াজনী য়তা গণ না 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

2 স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

3 িাদয়দন্টর ক যাদলা ম্পর প্র দয় াজনী য় তা অনুর্ ায়ী খাদ্য পম্প রক ল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR)  

2 স াধারণখ াবার 

3 স াধারণখ াবাদররক যাদ লাম্পরর মান 

4 খাদ্যপম্পরকল্প না 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজনীয়ত া ম্পহসাব করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন করু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পডউলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্পশ ক া  অনুস রণ  

কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন াপ ড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 

2. ইনফরদ মশ নম্পশ ে ২ : িাদ য়দন্ট র কযা দলাম্পরর প্র দয় াজনী য়তা 

ম্পহসাব ক র া 

3. বস লফ ব চদক  প্র দত্ত  প্র শ্নগুদ লার  উত্ত র  প্র দান  

করু ন  এবাং  উত্ত রপ দত্রর  স াদথ  ম্প মম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  

হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ২  -এ বদ য়া  প্র শ্ন গু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

 

উত্ত রপত্র  ২ -এর  স াদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও  ব েম্পস ম্প ফদকশ ন  ম্পশ ে  

অনুর্া য়ী  জবস িা দন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 

▪ জব ম্পশ ে ৩.১ িাদয়দন্টর কযা দলাম্পরর প্র দয় াজনী য়তা 

ম্পহসাব ক র া 

 

▪ বেম্পস ম্প ফদকশ ন ম্পশ ে ৩.১ িাদয়দন্টর কযাদ লাম্পরর 

প্র দয়াজনী য়তা ম্পহসাব ক র া 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet): ৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজনীয়ত া ম্পহসাব করা 

 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

3.1 ববস াল বমে াবম্পলক বরে  (BMR) অনুর্া য়ী  কযা দলাম্পরর  প্র দয়া জনী য়তা গণন া কর দত প ারদব  

3.2 স াধারণ খাবাদরর  কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত  কর দত পারদব   

3.3 িাদয়দন্টর  ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী  খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত করদত  পারদব 

 

3.1 ব বস ালদ ম োবম্প লকদর ে  (BMR) 

আপনার  ববস াল  ব মোব ম্পলক বর ে (BMR) হল  আ পনার  শ রী দ র র  ব মৌম্পলক  কাজ গুদল া  স িা দন কর ার  ফ দল 

আপম্পন বর্ পম্পরম াণ কয াদলাম্পর  ব্যয় কদরন  তা র প ম্পরমাণ ।  ববস া ল বম োবম্পলক  বর ে (BMR) স াধারণত  বরম্পস্ট্ াং 

বমে াবম্পলক বরে  (RMR) নাদম ও পম্প রম্পচত, বর্ই  কযা দলাম্পর  আপ ম্পন সার াম্পদন  ম্পবোন া য় থাকদ ল ও ব্যয় হ য় । 

আপম্পন  আ পনার  ওজন  ব জা য়  র াখদত চাই দল, ও জন  কমাদত  চা ইদল  এমনম্পক  ওজন  বা ড়া দত  চা ইদলও  আ পনার  

বব স াল ব মোব ম্পলক  বর ে জ ান া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  আপন ার  লক্ষ য পূ র দণ র  জন্য  আপন ার  BMRকত  সাংখ্যক ক যাদলাম্পর  

খাওয়া  উম্প চত  ত া  ম্পন ধ াৃর ণ  ক র দত  স াহাে  ক র দত  পাদর ।  আ প ম্পন  র্ম্প দ ওজন  ক মাদত  চ ান, ত াহদল আপনার  

BMR (বা রক্ষণ াদবক্ষণ ক যাদ লাম্পর)  বথ দক ক ম  বখদত  হদব।  তদব ও জন ক মাদত  বকব ল  ক যা দলাম্পরর  পম্পর মা প 

স বস ময় ঠিক  না ও হ দত পাদর।  অদনক  ডা ক্তাদরর  ম দত আ পম্পন ম্প কখ াদেন  বস ই  ম্পবষয়টি  ববম্পশ  গু রু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

আপনার  BMRম্পব ম্প ন্ন ক ার দণ র  দ্বার া ম্পন ধ াৃম্পর ত  হ য়, র্ার  মদধ্য  র দয়দে : 

▪ ম্পলি  

▪ ওজন 

▪ উচ্চতা 

▪ ব য়স 

▪ জাম্পত 

▪ ওজন ই ম্পতহাস 

▪ শ রী দরর গেন 

▪ বজদনটি ক কারণ 

এই কারণ গুম্পলর  ম দধ্য, আপ ম্পন আপন ার  ও জন  এব াং শ র ী দর র  গ েন  পম্পর ব ত নৃ  ক র ার  জন্য  পদদক্ষ প ম্পন দত  

পাদরন ।   

3.1.1 ব বস াল  ব মে াবম্পলক  বরে  (BMR) ম্পন ণ য়ৃ কর ার পদ্ধম্পতঃ 

ম্পব ম্প ন্ন সূত্র অনুর্া য়ী  ম্পব এ মার  ম্পন ণ য়ৃ ক র া র্ ায়।  ম্পব এমার  ম্পন ণ য়ৃ  কর ার একটি  জনম্পপ্র য় উ প ায় হদল া 

হযাম্পরস-বব দনম্পডক্ট  এর  সূত্র, র্া ওজন, উচ্চতা, ব য়স  এবাং ম্পলি  ম্পবদবচনা  কদর  কর া  হয়। 

 

বমদ য়দদর  ম্পবএ মআর = ৬৫৫  + (৯.৬ ও জন বকম্পজ) + (১.৮ উচ্চতা বস.ম্পম)- (৪.৭ ব য় স  বে র) 

বেদলদদ র ম্পবএ মআর  = ৬ ৬ +(১ ৩.৭ ওজন  বকম্প জ) + ( ৫  উচ্চ তা বস.ম্পম)- (৬.৮ ব য়স  বে র) 

 

প্র ম্পতটি  ব্যম্পক্তর ম্পবএমা র পৃথ ক  পৃথ ক হদয়  থাদক, কাদরা  স াদথ  কাদরা  তুলন া কর া উ ম্পচত  নয় ।  অতএব, 

 াদলা  ম্পবএ মার  বা  খারা প  ম্পবএ মার  বলদত  ম্পকছু দন ই। এমনম্পক  র্ারা  এক ই  র ক ম  ব য়স, ম্পল ি, উচ্চতা, 

ওজন এব াং শ রী দরর  গেন  তা দদর ম্পব এমার  ম্প ন্ন রক ম র্া  ১ ০ শ ত া াংদশ র  মদত া পম্পর ব ম্পত তৃ  হ য়।  

বজদনটি ি ব া এ মনম্পক  অগ াৃন  ব া   অদ ির আকাদরর মদতা  কারণ গুম্পল  এদক্ষদত্র  দা য়ী ।   
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স াধারণত, ম্পবএ মার ১ ০০ ০ বথদ ক ২০ ০ ০ এর মদধ্য হ দয় থ াদক, র্ার  অ থ  ৃ আ পন ার  ব মৌম্প লক  কা জগুদল ার  

জ্বালানী র জন্য ১ ০ ০০ বথদক ২ ০০ ০ ক যাদলাম্পর র প্র দয়া জন৷ মম্প হলাদদর  জন্য ম্পবএ মার গ দ ড় প্র া য় ১৮ ০০, 

আর পুরু ষদদর  ম্পবএম ার গ দড১ ৬ ০০  বথদক  ১৮ ০০  এর  মদধ্য  হদ য়  থাদক।  

 

হযাম্পরস-বব দনম্পডক্ট  এর  সূত্র  অ নুর্ ায়ী  ব্যম্পক্তর  শ ারী ম্পরক  হা লকা  কা দজর উপর  ম্প  ম্পত্ত ক দর  তার  কযা দলাম্পরর 

চাম্পহ দা ম্প ন্ন রক ম হদত পাদর । বস দক্ষদত্র  ব্যম্প ক্ত তার  শ ারী ম্প রক  পম্পর েদ মর উ পর ম্প  ম্পত্ত ক দর তার 

কযালম্পরর  প ম্পরমাণ  পম্পরমা প  ক দর ম্পনদব।  বর্ মনঃ   ব্যায়া ম:  BMR * ১ . ৩৭৫  =  বমা ে কযাদলাম্পর  

প্র দয়াজন। প ম্পরম্পমত ব্যা য়া ম ( ৩-৫  ম্পদন/ স প্তাহ) : BMR * ১ . ৫ ৫  = বম াে ক যাদলাম্পর  প্র দয়াজ ন।  খুব  

স ম্পক্র য় ( ৬-৭  ম্পদন/ স প্তাহ ):  BMR * ১ . ৭২৫  = বম াে ক যাদল াম্পর  প্র দয়াজন।  অম্পত ম্পরক্ত  স ম্পক্র য়  (খু ব স ম্পক্র য় 

এবাং শ ারী ম্পরক ক াজ) : BMR * ১ . ৯  = বমা ে ক যাদল াম্পর প্র দ য়া জন। 
 

3.2 কদ য়কটি  স াধারণ  খাবা দরর  কয াদ লাম্পরর  মানঃ 

এক এক  রক ম খ াবাদর  এক  এ ক রক ম  ক যাদলা ম্পর থাদক।  প্র ম্পশ ক্ষণাথী দদর  জন্য  ম্পনদ চ  কদয়কটি  স াধারণ  খাবাদরর  

কযাদলাম্পরর  ম ান ব দও য়া হদলাঃ 

খা দদ্যর  নাম প ম্পরদবশ দনর  পম্পর মাণ ক যাদ লাম্পর 

মাাংস ১০ ০ গ্রাম ২৮৮ 

 াত ১০ ০ গ্রাম ১ ৩ ০ 

রু টি ১০ ০ গ্রাম ২৬৫  

স বম্পজ ১০ ০ গ্রাম ৬৫ 

মাে ১০ ০ গ্রাম ২ ০ ৬ 

ফ ল কলা একটি মাঝ াম্পর  আকাদরর ১ ১ ০ 

দু ধ ২৫০  ম্পমম্পল ১২ ৯ 

ম্পডম একটি মাঝাম্প র আকাদর র  ৬৬ 

েকঃ কদয় কটি সাধারণ খ াব াদ রর কয াদ লাম্পরর প ম্পরম াণ  
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৩: িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজন ীয় তা ম্পহসাব করা 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাংম্পক্ষপ্ত প্রশ্নঃ  

 

1. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) বলদত ম্পক বু ঝ? 

উত্ত র : 

 

2. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR)ম্পক াদব ম্পন ণ য়ৃ ক র া র্ায়?  

উত্ত র : 

 

3. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR)জানার গুরু ত্ব ম্পক? 

উত্ত র : 

 

স ত য ম্প ম থ্যা র্া চাই  কর ঃ 

 

4. ববস াল বমে াবম্পলক বরে (BMR) এর মাধ্য দম ব্যম্প ক্ত তার উচ্চতা অনুর্ ায়ী ওজন জানদত পারদব । 

উত্ত র ঃ  

 

৫ ।  ববস াল বম োবম্পলক বর ে (BMR) স কদলর একই  রক ম  হদ য় থাদক।   

উত্ত র ঃ  
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উ ত্তর পত্র(Answer Key)- ৩ :  িাদয় দন্টর কযাদল াম্পরর প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করা 

 

1. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) বলদত ম্পক  বু ঝ? 

উত্ত র : আপনার  ববস াল  ব মোব ম্পল ক বর ে (BMR) হল  আ পনার  শ রী দর র  বমৌম্প লক  কা জগুদলা   স িাদন  কর া র  ফ দল 

আপম্পন বর্ পম্পর মাণ ক যাদল াম্পর ব্যয় কদরন  তার পম্পর মাণ।  

 

2. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) ম্পক  াদব ম্পন ণ য়ৃক র ার্া য়? 

উত্ত র : ম্পব ম্প ন্ন সূত্র অনুর্া য়ী  ম্পব এ মার  ম্পন ণ য়ৃ ক র া  র্া য়।  ম্পব এ মা র  ম্পন ণ য়ৃ  কর ার একটি  জনম্পপ্র য়  উপা য় হদলা  হযা ম্পরস-

ববদন ম্পডক্ট  এর  সূত্র, র্া ও জন, উচ্চতা, ব য়স  এবাং ম্পলি  ম্পবদব চনা  কদর  কর া  হয়। 

বমদ য়দদর ম্পবএম আর = ৬ ৫ ৫  +(৯.৬ ওজন বকম্প জ) + (১.৮ উচ্চতা বস .  ম্পম)- (৪.৭ বয়স বে র) 

বেদলদদ র ম্পবএ মআর  = ৬ ৬ +(১ ৩.৭ ওজন  বকম্প জ) + ( ৫  উচ্চ তা বস.ম্পম)- (৬.৮ ব য়স  বে র) 

 

3. ববস ালদম োবম্পলকদর ে  (BMR) জানার গুরু ত্ব ম্পক? 

উত্ত র : আপম্পন আ পনার  ওজন  ব জা য়  রাখদত  চাই দল, ওজন  ক মাদত  চ া ইদল  এ মনম্পক  ও জন ব া ড়া দত  চ া ইদল ও  আপনা র 

বব স াল বম োব ম্পলক  বর ে জান া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  আপন ার  লক্ষ য পূ র দণ র  জন্য  আপন ার  BMRকত  স াংখ্যক ক যাদল াম্পর খ াও য় া  

উম্পচত  ত া ম্পন ধ াৃর ণ  ক র দত  স া হাে  ক র দত  পাদর ।  আ পম্পন  র্ ম্পদ ওজন  ক মাদত  চান, তা হদ ল আপনার  BMR(বা 

রক্ষণ াদবক্ষণ কযাদ লাম্পর) বথদক কম বখদত হদ ব।  তদব ওজন ক মাদত বকব ল ক যাদ লাম্পরর প ম্পরম াপ স বস ময় ঠিক  না ও  

হদত প াদর।  অদনক  ডা ক্তাদরর মদত আ পম্পন ম্পকখ াদেন  বস ই ম্পব ষয়টি ববম্পশ  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

স ত য ম্প ম থ্যা র্া চাই  কর ঃ 

4. ববস ালদম োবম্পলক বর ে (BMR) এর মাধ্য দম ব্যম্প ক্ত তার উচ্চতা অনুর্ ায়ী ওজন জানদত পারদব । 

 

উত্ত র ঃ ম্প মথ্য া।  

 

5. ববস ালদম োবম্পলক বর ে (BMR) স কদলর একই র ক ম হদয় থাদ ক ।  

 

উত্ত র ঃ ম্প মথ্য া।  
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জব  ম্পশে(Job Sheet)- ৩ .১  :  িাদয় দন্টর কযাদ লাম্পরর প্রদয় াজন ীয় তা ম্পহসাব করা 

 
 

কা দজর  উদ েশ্য : ওজন ,  উচ্চত া  এব াং ব য়স  অ নুর্ায়ী  ি াদয় দন্ট র  ম্প ব এমার  ম্পন ণ য়ৃ ক র দত  প ার দব । 

 

বপ্র ক্ষাপ ে: জনাব  হযাম্পর  একজন  ৬৫ বে র বয়সী  প্র বী ণ ব্যম্প ক্ত।  তার ও জন ৮৫  বকম্পজ  এব াং উ চ্চতা ৫  ফুে ১ ০ ইম্পঞ্চ।  

স ম্প্রম্পত  ত ার  ডাক্তার  ত াদক  ও জন  ক মা দন ার  ম্পন দ দষৃ  ম্পদদ য়দে ন ।  এর  জন্য  ত াদক  ত ার  ম্পব এম আর  অ নুর্া য়ী  ক যা লদর াম্পর র  

পম্পর মাণ  ম্পন ণ য়ৃ  ক দর  ত ার  বথ দক  পম্পর মাদণ  ক ম খ া ব ার  খ া ওয়ার  পর ামশ  ৃ ম্পদদ য়দে ন ।  আ পম্পন  ত া র  বকয়ার  ম্পগ ার  ম্পহদসদব 

ত ার  ম্পব এ মআর  ম্পন ণ য়ৃ ক দর  ত ার  প্র দয়াজন ী য়  ক য াদলাম্পর র  পম্পর মা ণ  ম্পন ণ য়ৃ ক রু ন । 

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   
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বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet)৩.১: িাদয়দন্টর কযাদলাম্পরর  প্রদয় াজন ীয়তা ম্পহসাব করা 

 

 

বেম্পস ম্প ফদকশ ন: ম্পবএম আর ম্পন ণ য়ৃ কর ার স ময় অব শ্যই িাদ য়দন্টর ও জন, উচ্চতা এবাং ব য়স ব জদন ম্পনদত হদব । 

িাদয়দন্টর কয াদলারর চাম্পহ দা র্ থার্থ  াদব ম্পন ণ য়ৃ কর দত হদব । িাদয়ন্ট র্ম্প দ তার ওজন ক মাদত চায় তাহ দল তাদক তার 

ম্পবএমআ ই এর চ াইদত ক ম কযা দলাম্পর ম্পদ দত হদব । তদব এদক্ষ দ ত্র অবশ্যই ম্পক ধর দণর খাবার ব দওয়া হদে বস টি লক্ষ য 

রাখদত হদব । কারণ খাব াদরর ধ রদণর উপ দররও ওজন ক ম ববম্প শ হওয়ার ম্পবষ য়টি ম্পন  রৃ কদর ।   

 

টুলস  ও  ইকু ইপ দমন্ট   

 

ম্পব এম আর ম্পশ ে 

কলম 
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ম্পশ খনফল -৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করদত পারদব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ম্প োম্প মন  এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত  স ক্ষ ম হ দয়দে 

2 ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দয়দে 

3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর  স াধারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম  হ দয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পরদবশ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 ম্প োম্প মন   

2 ম্প োম্প মদনর  কা জ  

3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণস মূহ 

 
প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

3. বমৌম্পখকপ্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পড উলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্প শ ক া 

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে ৪ : ম্প োম্পমন স িদক ৃ ব্যা খ্যা ক র া 

3. বস লফদ চদক  প্র দত্ত  প্র শ্নগু দলার  উত্ত র  

প্র দান  করু ন  এবাং উত্ত রপ দত্রর  স াদথ 

ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ৪  -এ  ব দয়া  প্র শ্ন গু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

উত্ত রপত্র ৪  - এর  স াদথ  ম্পন দজর উত্ত র  ম্পমম্প লদয়  ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  

ম্পশ ে অ নুর্ায়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশনম্পশে(Information Sheet) ৪: ম্প োম্পমন সিদ ক ৃব্যাখ্যা করা 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

4.1 ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত সক্ষ ম হ দব 

4.2 ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দব 

4.3 ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম হ দব 

 

4.1 ম্প  ো ম্পমন 

ম্প োম্প মন অতয ন্ত প্র দ য়াজনী য়  এ কটি  খাদ্য উ পা দান।  ম্প  োম্প মন আমাদ দর বদদ হ স্বল্প  পম্পরমা দন প্র দয়াজন হয়  ম্পকন্তু  

এর ঘাে ম্পত হ দল অদনক  বরাগ  ব া স মস্যা  ব দখা  ব দয়।  এটি  বদদ হ র স্বা  াম্পবক পু ম্পি  ও  বৃ ম্পদ্ধদত  স হ ায়তা কদর  এব াং 

বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  শ ম্পক্ত  বৃ ম্পদ্ধস হ না নাম্পবধ  কাজ  কদর।  

ম্প  ো ম্পম দনর  প্র ক ার ব দঃ 

স াধা রণত  ১ ৩ ধর দনর  ম্প োম্প মন রদ য়দে। র্থাঃ 

• ম্প  ো ম্পমন  এ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ১ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ২ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৩  

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৫ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৬ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৭ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ৯ 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পব ১২   

• ম্প  ো ম্পমন  ম্পস 

• ম্প  ো ম্পমন  ম্প ড 

• ম্প  ো ম্পমন  ই 

• ম্প  ো ম্পমন  বক 

এই ১৩  ধর দনর  ম্প  োম্প মনদক  আ বার দুই  াদগ  াগ করা  হদয় দে ।   

4.1.1 Fat Soluble Vitamin ব া চ ম্পব দৃত দ্রম্পব র্ভত ম্প োম্প মনঃ  
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এই ধর দনর  ম্প ে াম্পমন  ফ যাে  ব া  চম্পব দৃত  দ্রম্পব র্ভত  হদত  প াদর ।  শ র ী র  এই ম্প োম্প মন  গুদলাদক  ফযাটি  টি সু য এব াং 

ম্পল াদর জম্প মদয়  রাদখ ম্পদদনর  প র ম্পদন।  অদনক  স ময়  এই  অবস্থ ায় এরা  ম াসও কাটি দ য় ম্প দদত প াদর। এর মদধ্য  

রদয়দে, ম্প োম্প মন এ, ম্প  োম্প মন ম্প ড, ম্প  োম্প মন ই, ও ম্প ো ম্পমন  বক ।  

  

4.1.2 Water Soluble Vitamin ব া পাম্পন দত দ্রম্পব র্ভত ম্প  ে াম্প মন: 

 

এরা পাম্পনদত  দ্রবণী য়। এদদর দক স ঞ্চয়  কদর  রাখা  র্া য় না।  পাম্প নদত  ম্পম দশ র্া য় বদ ল অম্পতম্পর ক্ত  পম্পর মাদণ  জ মা  

হদল মূদ ত্রর স াদথ ববর হদ য় বর্ দ ত পাদর। ম্প  োম্প মন ম্পস  এব াং স কল প্র কার ম্পব ম্প োম্পমন Water Soluble 

Vitamin বা  পাম্পনদত  দ্রম্পব র্ভত হ য়।  মুদত্রর  স াদথ  ববম্পড় দয়  র্াও য়ার  কারদণ  এই  খাদ্যপ্র াণ স মুহ স াধারণত  

শ রী দর জদম  ম্পবষা ক্ততা ততম্পর  ক রদত পাদ র না।   

এই ম্পবম্প ন্ন  ধর দণর  ম্প  োম্প মন  গু দলা আমা দদর  শ রী দর ম্পবম্প ন্ন  র কম কা জ  কদর  থাদক।  আবার  এদদর  বকান টি র  

র্ম্পদ ঘা েম্পত হ য় তা হদল আমাদ দর শ রী দর ম্পবম্প  ন্ন স মস্য া ব দখা  বদ য় এ মনম্পক  মারাত্মক  ধর দনর  বরাদগর ও  সৃম্পি  

কদর থা দক।  তাই  এ ই ম্প  োম্প মন  গুদ লার চাম্প হদা  পূ রণ কর দত আমরা  ম্পবম্প ন্ন উতস  বথ দক আ মরা এগুদ লা গ্রহণ  

কদর থাম্পক।  ম্পনদ চ  প্র তযকটি  ম্প োম্পমদনর  কা জ, এ গুদলার  উত স  এব াং  অ াব জন ী ত  লক্ষ ণ  স িদক ৃ আদলা চন া 

কর া হদলা। 
 

▪ ম্প োম্প মন এঃ  ম্প োম্প মন এ  এর র াসার্ ম্পন ক নামঃ দরটি দনাল।  

▪ ম্প োম্প মন এ-র  উৎ স :উম্পিজ্জ: গাজর, েম্যাদো, স বু জ শ াকস বম্পজ, পাকা আম, পাকা বেঁদপ, বাঁ ধাক ম্পপ  

ইতযাম্প দ।  

▪ প্র াণী জ: ক ড, হাের, হযাম্পলবাে ইতযাম্প দ মাদের  র্কৃৎ  বথদক ম্পন ষ্কাম্পশত  বতল  এব াং দু ধ, মাখন, ম্পডদমর  

কুসুম ইত যাম্পদ। 

4.2 ম্প  ো ম্পমন  এ-র কা জ: 

▪ বদদহর  স্বা  াম্পবক  বৃ ম্পদ্ধ ম্পন য়ন্ত্রণ  কর া,  

▪ দৃম্পি শ ম্পক্ত   াদ লা রা খা,  

▪ ত্ব দকর ম সৃণতা বজ ায়  রাখা, 

▪ বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ কযািাদরর  ম্পবরু দদ্ধ ল ড়া ই কর া  ই তযাম্পদ।   

4.2.1 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ িঃ 

▪ ম্পব গ্রুদ পর সব গুদলা  ম্প োম্প মনদক  একস াদথ ম্প োম্প মন ম্পব  কমদপ্ল্ি  বদল।  

4.2.2 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ দি র উৎ স: 
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▪ উম্পিজ্জ: বেঁম্পক োঁ ো  চাল, গ ম, চ াল ও গ দ মর  কুুঁ দড া, র্ভট্ট া, অ ঙ্কু ম্পরত বী জ, স বু জ শ াকস বম্প জ, পাকা  

কলা, আনারস, বপয়ারা ইতযাম্প দ । 

▪ প্র াণী জ: মাে, মাাংস, দু ধ, মাখন, র্কৃৎ  ইতযাম্প দ। 

4.2.3 ম্প  ো ম্পমন ম্পব ক মদপ্ল্ দি র কা জ: 

▪ রক্ত বকান  গেন  কর া,  

▪ বদদহর  স্বা  াম্পবক  বৃ ম্পদ্ধ ম্পন য়ন্ত্রণ  কর া, 

▪ স্ন্ায়ু বকাষ সুস্থ  র াখা ও  ম্পখদ দ বা ড়াদত স াহ াে  কর া, 

▪ বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ হজম  শ ম্পক্ত  বৃ ম্পদ্ধ কর া, 

▪ হাে ৃ  াদলা  র াখ া  ইত য াম্পদ।   

4.2.4 ম্প  ো ম্পমন ম্পস ঃ  

▪  ম্প  োম্প মন  ম্পস-এর রাসায়ম্পনক না ম: অ যাসক রম্পবক  অয াম্পসড।    

4.2.5 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর উৎ স: 

▪ উম্পিজ্জ: আমলকী, বলবু, বপয়ারা, মািা, কাচাঁমম্পরচ, বেঁদ প, র কম্পল, েদমদো  ইত যাম্পদ।   

▪ প্র াণী জ: মার্তদু গ্ধ, গরু র দুধ  ইতযাম্পদ। 

4.2.6 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর ক াজ:  

▪ বরাগ-প্র ম্পতদরাধ ক ক্ষমতা ব াড়াদ না,   

▪ দাঁত  ও  মাম্প ড়র সুস্থ তা বজা য় রা খা,   

▪ বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া গেদন  ও ম্পব ম্প ন্ন জ ারণ-ম্পবজারণ প্রম্পক্র য় ায়  ব কা-এনজাইমরূদ প কা জ কর া,  

▪ অযা ম্পন্টঅম্প িদডন্ট ম্পহদসদব কা জ কদর,  

▪ আয়রন  বশ াষদণ কা জ কদর,  

▪ ক্ষত স্থ ান ম্পনরাম য় ক রদত  স াহা ে  কদর ইত যাম্প দ।  

4.2.7 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড  

▪ ম্প োম্প মন ম্পড-এর রাসা য়ম্পনক  না ম ক যালম্পসদ ফরল।  

4.2.8 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড-এর উৎ স   

▪ ম্প োম্প মন  ম্পড  বক  স ান শ াইন  ম্প  োম্প মন ও  ব লা  হ য়।  আমর া সূদর্রৃ  আদ লা  বথ দক  স ব দ চদয়  বব ম্পশ  

ম্প োম্প মন ম্পড  প াই। 

▪ উম্পিজ্জ: ম্পবম্প ন্ন উ ম্পিজ্জ বতল, শ স্য ও বাঁ ধাক ম্প প। 

▪ প্র াণী জ: ক ড, হাের, হযাম্পলব া ে ৃ প্র ভৃম্পত  ম াদে র  র্কৃ দত র  বত ল  এব াং দু ধ, মাখন, ম্পডম। 

4.2.9 ম্প  ো ম্পমন ম্প ড-এর কা জ:  

▪ অম্পস্থ  গেদন  স হায়ত া কর া,  

▪ কযালম্পশই য়াম  ও  ফস ফর াদসর  ম্প বপাক ম্পক্র ইয়া  ম্পনয় ন্ত্রণ কর া  

▪ ম্পশ শুদদর ম্পরদক ে বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  কর া ইত যাম্প দ।  

4.2.10 ম্প  ো ম্পমন ই ঃ  

▪ ম্প োম্প মন ই -এর রাসায় ম্পনক  না ম ব োদকাদ ফরল।   
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4.2.11 ম্প  ো ম্পমন ই-এর উৎ স:  

▪ উম্পিজ্জ: অঙ্কুম্পরত  গম বথদক ম্প নষ্কাম্পশ ত বতল, বলটুস  শ াক, অযা দ াদকদড া, পালাং শ াক, র কম্পল, 

মের শু ুঁটি  ইত যাম্প দ। 

▪ প্র াণী জ: দু ধ, ম্পডম, গলদা ম্পচাং ম্পড়, মাাংস  ইত যাম্প দ। 

4.2.12 ম্প  ো ম্পমন ই-এর কাজ   

▪ প্র জনন  ক্ষমতা বৃ ম্প দ্ধ কর া,  

▪ স্তনদু দগ্ধর ক্ষরণ  ঘে াদনা, 

▪ বচাখ   াদ লা রাদ খ, 

▪ চুল পড়া  বর াধ কদর, 

▪ ত্ব দকর স মস্যা দূর কদর  ইত যাম্প দ   

4.2.13 ম্প  ো ম্পমন বকঃ  

▪ ম্প োম্প মন বক -এর রাসায় ম্পনক  ন াম ফাইদ লাকুইনন ।  

4.2.14 ম্প  ো ম্পমন বক -এর উৎ স: 

▪ উম্পিজ্জ: োেকা শ াকস বম্প জ, পাল াংশাক, েম্যাদো, অঙ্কুম্প রত  গম, বাঁ ধাক ম্পপ, স য়াম্পবন  

▪ প্র াণী জ: দু ধ, মাখন, র্কৃৎ,ইতযাম্পদ। 

4.2.15 ম্প  ো ম্পমন বক-এর কা জ: 

▪ হাদড়র  ক্ষয়  বরাধ  কদর, 

▪ ম্পপিল  দূর ক দর, 

▪ ক্ষত স্থ ান সারাদত স াহাে  ক দর, 

▪ কযািাদরর  বকাষ  গেদন ব াধা প্র দাণ কদর  ইত যাম্প দ।   

4.3 ম্প  ো ম্পম দনর  অ  াদবর  স াধার ণ লক্ষণস মূহ: 

 

4.3.1 ম্প  ো ম্পমন এ-রক ার দনঅ  াব জম্পনতদর াদগরল ক্ষণ :   

▪ বচাদখর  ম্পবম্প  ন্ন  বরাগ  বদখা  ব দয়, 

▪ রাতক ানা  বরাগ  ব দখা  বদ য়, 

▪ বদহ  খস খদস  হদ য় র্া য়, এই অব স্থ াদক  ম্পিদন া ডামাৃ  বদল, 

▪ বি যাত্ব  এব াং  গ  ধৃ ার দণ  স মস্যা  হয় ইতযাম্প দ। 

 

4.3.2 ম্প  ো ম্পমন  ম্পব  এর  কার দন  অ াব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ :   

▪ ম্পব ২ -এ র  অ াদব  ব োঁদে ঘ া, ম্পজহ্বায় ঘ া ব দখা  ব দয়,   

▪ ম্পব ১  -এর  অ াদব  ববম্পরদব ম্পর  বরা গ  বদখা  ব দয় 

▪ ম্পব ৩-এর  অ াদব  অদন্ত্র  ঘ া, চম দৃ র াগ  বদ য়,   

▪ ম্পব ৫- এর  অ াদব  িাম্প ন্ত ববাধ  ও মাথা ব্যাথা  কদর,  

▪ ম্পব ৬- এর  অ  াদব  ব দহ বৃ ম্পদ্ধ  ব্যাহ ত  হয়, অম্পনদ্রা, রক্তাল্পতা, স্ন্ার্ ়ুর  দু ব লৃত া ইত যাম্প দ বদখা  ব দয়,  

▪ ম্পব ৯- এর  অ াদব  বমগা  বলা ব্লাম্প স্ট্ ক  অয যম্পনম্প ময়া  ব দখা  বদ য়, 

▪ ম্পব ১ ২ -এর  অ াদব  রক্ত াল্পত া, মুদখও ম্পজ হ্বাদত  ঘ া হ য়। 
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4.3.3 ম্প  ো ম্পমন ম্পস-এর  কারদন  অ া ব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ : 

▪ ি াম্প  ৃ বরাগ  হ য়,   

▪ দাঁদতর  মাম্পড়  বথ দক  র ক্তক্ষরণ  হ য়,   

▪ রক্তাল্পতা  বদখা  ব দয়, 

▪ বরাগ  প্র ম্পতদরাধ  ক্ষমতা  কদম  র্া য় ইত যাম্প দ। 

4.3.4 ম্প  ো ম্পমন ম্পড-এ র  কা রদন  অ  াব  জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ :   

▪ ম্পশ শুদদর  ম্পরদক ে  বরাগ  হ য়,  

▪ ব্যািদদর  অ ম্পস্ট্ ওম্যাদলম্পসয় া  হ য়, 

▪ িাম্পন্ত ববাধ  হ য়, 

▪ চুল পদড়  ইত যাম্প দ। 

4.3.5 ম্প  ো ম্পমন দক- এর  কারদন  অ  াব জম্পনত  ব রাদগর  লক্ষণ : 

▪ বকাদনা  স্থ ান  বকদ ে র ক্তক্ষরণ  ব া  বহমা দরজ হদত  থ াদক, 

▪ মাইদ োকন ম্পে য়ার  শ ম্প ক্ত উৎ পা দ ন  পদ্ধম্পত  ম্পবম্পিত  হয়। 

4.3.6 ম্প  ো ম্পমন ই-এ র  কা রদন  অ  াব জ ম্পনত  বরা দগর  লক্ষণ : 

▪ প্র জনন  ক্ষমতা  হ্র াস  হয়,   

▪ মার্তদদদ হ  স্তন  দু গ্ধ  ক্ষ র ণ  কদ ম র্ ায়,  

▪ ভ্রূদণর  বৃ ম্পদ্ধ  ব্যাহত  হয়  ইতয াম্পদ। 
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৪:ম্প োম্পমন  সিদক ৃ ব্যাখ্য া কর দ ত পার দ ব 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাং ম্পক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

1. স াধারণত ম্পক ম্পক ধর দণর ম্প  োম্প মন ব দখা র্ায়?  

উত্ত র : 

 

2. ম্প োম্প মন এ এর অ াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র : 

 

3. ম্প োম্প মন ম্পস আম াদদর  ব দদহ  ম্পক  কাজ ক দর ?   

উত্ত র : 

 

4. ম্প োম্প মন ম্পড এর প্র ধান উৎ স ম্পক? 

উত্ত র : 

 

5. ম্প োম্প মন ই এর অ  াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র ঃ  
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উ ত্ত র পত্র(Answer Key)-৪:ম্প োম্পমন  সিদ ক ৃ ব্যাখ্য া কর দ ত  পার দব 

 

1. স াধারণত ম্পক ম্পক ধর দণর ম্প  োম্প মন ব দখা র্ায়?  

উত্ত র : 

স াধারণত  ১৩ ধর দনর  ম্প ে াম্পমন  রদয়দে। র্থাঃ 

ম্প োম্প মন এ, ম্প  ো ম্পমন ম্পব ১, ম্প ে াম্পমন ম্পব ২, ম্প োম্প মন ম্পব ৩, ম্প ে াম্প মন ম্পব ৫, ম্প োম্প মন ম্পব ৬, ম্প ে াম্প মন ম্পব ৭, 

ম্প োম্প মন ম্পব ৯, ম্প ো ম্পমন ম্পব ১ ২, ম্প োম্প মন ম্পস, ম্প  োম্প মন ম্পড, ম্প ে াম্পমন ই, ম্প োম্পমন  বক   

 

2. ম্প োম্প মন এ এর অ াদরর লক্ষণ গুদলা ম্পক ম্পক?  

উত্ত র : 

রাতক ানা বরাগ  ব দখা বদ য়, 

বচাদখর  ম্পবম্প  ন্ন বরাগ  বদখা  ব দয়, 

বদহ  খস খদস  হদ য়র্ায়, এই অব স্থ াদক  ম্পিদন া ডামাৃ  ব দল, 

ব ি যাত্ব  এব াং গ  ধৃ ার দণ  স মস্য া  হয় ইত যাম্প দ।   

 

3. ম্প োম্প মনম্পস আম াদদর দদদহ ম্পকক া জকদর? 

উত্ত র : 

বরাগ-প্র ম্পতদরাধ ক ক্ষ মতা বা ড়াদ না,  

দাঁত  ও  মাম্প ড়র সুস্থ তা বজা য় রা খা,  

বলাম্পহত  রক্তকম্পণক া গেদন  ও ম্পব ম্প ন্ন জ ারণ-ম্পবজা রণ প্র ম্পক্রয়া য়  ব কা-এনজাই মরূদ প কাজ  কর া,  

অযা ম্পন্টঅম্প িদডন্ট ম্পহদসদব কা জ কদর,  

আয়রন  বশ াষদণ কা জ কদর,  

ক্ষত স্থ ান ম্পনরাম য় কর দত  স াহা ে  কদর ইত যাম্প দ।  

 

4. ম্প োম্প মন ম্পড  এর  প্র ধান  উৎ স  ম্পক? 

উত্ত র : আমর া সূদর্রৃ  আদ লা বথ দ ক  স ব দচদ য় ববম্পশ  ম্প োম্প মন ম্পড  পাই। 

 

5. ম্প োম্প মনই  এর  অ াদর র  লক্ষণ গু দলা ম্পকম্পক? 

উত্ত র ঃ 

প্র জনন ক্ষমতা হ্র াসহয়, 

মার্তদদদ হ স্তনদু গ্ধ ক্ষ র ণ কদম র্া য়, 

ভ্রূদণর বৃ ম্পদ্ধ ব্যাহত হয় ইতয াম্পদ। 
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জব  ম্পশে(Job Sheet)-৪.১ :  ম্প ো ম্পমন  সিদ ক ৃ ব্যাখ্য া করা 

 
 

 

বপ্র ক্ষাপ ে:  জনাব সুজন আলম  ৭০ বে র বয়সী  একজন পু রু ষ । ম্পকছুম্পদন বথ দক তার কাদধর  জদয়ন্ট ম্পতম্পন  না ড়া চাড়া  

কর দত পারদেন  না।  ড াক্তার  তা দক কাদধর  জদয়দন্টর  মু  দমন্ট  কর দত ম্পদদ য়দেন  এবাং ব দলদেন  একজন প্র ম্পশ ক্ষণ প্র াপ্ত  

ব্যম্পক্তর  স হায়তা য় বর্ন ম্পত ম্পন এই মু দ মন্টগুল  কদরন । আপম্প ন তার বক য়ারম্পগ ার ম্পহসা দব  তাদক কাদধর  জদয় দন্টর  

মু দ মন্ট করদত  স হায়তা  কর দব ন।   

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   
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ম্পশ খনফল -৫: ড াদয় ে প্ল্যান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

অ য াদসস দ মন্টম ানদন্ড 

 

1 ববস াল ব মে াবম্পলক বরে (BMR) অনুর্ায়ী ক যাদলা ম্পরর প্র দয়াজনী য়তা গণ না 

কর দত স ক্ষম হদয়দে 

2 স াধারণ খাবাদরর কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত কর দত স ক্ষ ম হ দয়দে 

3 িাদয়দন্টর ক যাদলা ম্পর প্র দয় াজনী য় তা অনুর্ ায়ী খাদ্য পম্প রক ল্প না প্র স্তুত কর দত স ক্ষম 

হদয়দে 

শ ত  ৃ ও ম্পর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অথ ব া প্র ম্পশ ক্ষ ণ  পম্পর দব শ 

2 ম্পস ম্পবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ব পম্পিল, ইদরজ ার 

7 ইন্টারদনে সুম্পবধ া 

8 বহায় াইে  বব া ড ৃও  ম াক ৃার 

9 অম্পডও  ম্প ম্প ডও ম্প  া ইস 

ম্পব ষয়বস্তু 1 িাদয়দন্টর খ াদ্য পম্পরকল্প না  

2 বকয়ার প্ল্ যান ও খাদ্য প ম্পরকল্প না 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ(Demonstration) 

4. ম্পন দদমৃ্পশ ত অ নুশ ী লন  (GuidedPractice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (IndividualPractice) 

6. প্র দজক্টওয়াক ৃ  (ProjectWork) 

7. স মস্যাস মাধান  (ProblemSolving) 

8. মাথাখা োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মন্টপ দ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পখত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ(Demonstration)  

3. বমৌম্পখক প্র শ্ন(Oral Questioning) 
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প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্র ম(Learning Activities) ৫: ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করা 

 

এই ম্পশ খ ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ম্পশ খ ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ম্পব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেম্পর য়া অজৃদন র  জন্য  

ম্পন ম্নম্পলম্পখ ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স িা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ম্পণ তৃ  ম্পর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

 

ম্পশ খ ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ম্পব দশ ষ  ম্পন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মম্পড উলটির  ব্যবহার  ম্পন দ দমৃ্প শ ক া 

অনুস রণ  কর দত  হদব ।   

1. ম্পন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে প ড়দত  হ দব । 2. ইনফরদ মশ ন  ম্পশ ে ৫ :ডা দয় ে প্ল্ য ান অনুস রণ  ক র া 

3. বস লফ বচদক  প্র দত্ত  প্র শ্ন গুদলার  উত্ত র  

প্র দান  করু ন  এবাং উত্ত রপ দত্রর  স াদথ 

ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত  হদত  হদব । 

3. বস ল্ফ-ব চকম্পশ ে  ৫-এ বদ য়া প্র শ্নগু দলার  উত্ত র  প্র দান করু ন।    

 

উত্ত রপত্র ৫  -এর সাদথ  ম্পনদজর  উ ত্ত র  ম্পমম্পলদ য় ম্পনম্পি ত করু ন।   

4. জব / োি ম্পশ ে  ও বে ম্পস ম্পফদ কশ ন  

ম্পশ ে অ নুর্ায়ী  জব  স িাদন  করু ন । 

4. ম্পনদম্না ক্ত জব / োি ম্পশ ে অনুর্া য়ী  জব/োি  স িাদন  করু ন 
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ই নফরদম শনম্প শে(Information Sheet):৫: ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করা 

ম্পশ খন  উদ েশ্য(Learning Objective): এইইনফরদমশ নশ ী েপদড় ম্পশ ক্ষাথীগ ণ- 

 

5.1 িাদয়দন্টর  খ াদ্য পম্পরকল্প না  

5.2 বকয়ার  প্ল্ যান ও খাদ্য  প ম্পরকল্প না 

 

5.1 ড াদয় ে প্ল্ যান ব া খাদ্য পম্পরকল্প না 

ডাদয়ে  প্ল্ যান  ব া খ াদ্য  পম্পর ক ল্প ন া  খুব ই  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  এ দত  স াধ ার ণ ত  বক ান  খ াব ার  পম্পর দব শ ন  হদব  ত া  

ম্পন ধ াৃর ণ  ক র া, খ াব াদর র  পম্পর মা ণ  ম্পন ধ াৃর ণ  ক র া, এব াং বস গুদলা র  প্র াপ্য ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  ম্পব ষ য়গুদল া অন্তর্ভ কৃ্ত  

থাদক। অদনক গুদলা ম্পবষয় এ ই  ডাদয়ে  প্ল্ যানদক প্র  াম্পবত ক দ র, বর্ মন ম্পর্ম্পন খা দবন  তার পেন্দ, বা দজে, 

খাদ্যত াম্পলকাগত  স ী মাবদ্ধত া ও  খাবাদরর  বমৌ সুমী  প্র াপ্যত া ইত যাম্প দ।  

সোপ্তোষ্টেক খোবোর েষ্টরকল্পনো ছক  

খোবোহরর 

সময় 

রষ্টববোর প্সোমবোর মঙ্গেবোর বুিবোর বৃেঃস্পষ্টিবোর শুক্রবোর শষ্টনবোর 

সকোহের 

খোবোর 

(হেকেোস্ট) 

       

সকোহের 

স্ন্যোক্স 

       

দুপুহরর 

খবোর        

(েোঞ্চ) 

       

ষ্টবকোহের 

নোস্তো বো 

স্ন্যোক্স 

       

রোহির 

খোবোর 

(ষ্টিনোর) 

       

 

5.1.1 খা বার পম্প রক ল্প নার মূলনী ম্পতঃ  

প্র ম্পত ববলার খাবাদর বমা ে কযা লম্পরর ৫ ০ বথ দক ৫ ০% ক াদব াৃ হাইদে ে, ৩৫  বথদক ৪ ০% বপ্র া টি ন এবাং ২০  

বথদক ২৫% ফ যাে  থাকা  উম্প চ ত।  শ স্য, ফল  এবাং  স বম্পজ  বথ দক প্র ম্পতম্পদন  ২৫  বথদক  ৩০  গ্র াম ড াদয় োম্পর  

ফাইব ার ও পর্াৃপ্ত  পম্পর মাদণ  গ্রহণ  ক র া উম্প চত ।  এে াড়া ও প্র ম্পত ম্প দন  ২ ব থদক ৩  ম্পল োর পাম্পন পান  কর দত হদব।  

খাবার প ম্পরকল্প না ততম্পর  কর ার  স ময় আমরা  ৫  টি  ম্পবষ দয়র  উপ র লক্ষয  রাখদত  পাম্পর।  বর্ মনঃ 

• পর্াৃপ্তত া 

•  ারস াম্য 

• তব ম্পচত্র 

• স াংর্ম 
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• পু ম্পি  

• প র্াৃপ্তত াঃ  পর্াৃপ্তত া ব লদত  বু ঝ াদন া হদে  বর্, আ মার া  বর্  খ াব াদ র র  পম্পর ক ল্প ন া ক ম্পর  ব া  খ াব ার  খ াই ত া  পর্াৃ প্ত  

শ ম্পক্ত, প্র ধান  ম্যা দক্রাম্পনউম্পি দয়ন্ট  (বপ্র াটিন, ক াদব াৃ হাইদ েে, ফ যা ে) মাইদক্র াম্পনউম্পিদ য়ন্ট এব াং তর ল স রবর াহ  

বক াদর  র্া আমাদ দর  শ র ী দর র  স দব াৃত্ত ম াদব  ক া জ ক র ার  জ ন্য  এব াং আজী ব ন  স্বাস্থ যদক  স মথ নৃ  ক র ার  জন্য  

প্র দয়াজন।  আম ারা স াধ ারণত  প্র ম্পতম্পদন ৩ টি  প্র ধান  খ াবার  এবাং  ২-৩ টি  স্ন্ যা কস  বা  নাস্তার  মা ধ্যদম এই  পু ম্পি  

পাম্পে।   

•  ারস াম্যঃ   ারস াম্য বল দত বু ঝ াদনা হ দে, স ব ধর দণর  খাব ার তাদদর  প্র দয়াজনী য় পম্পর মাদণ  উ পম্পস্থ ত থাক দব।  

শ র ী দর র   াদল া াদব  ক া জ  ক র ার  জন্য  পর্াৃপ্ত  পম্পর ম াদণ  ক াদ ব াৃহাইদ েে, ফয াে  এব াং  বপ্র াটিন  প্র য়া ওয়া জন। 

আমরা  আম াদদর  পেন্দ মত খ াব ার বখ দত ই পাম্পর  ম্পকন্তু  বস দক্ষদ ত্র লক্ষয র াখদত হ দব আ মাদ দর প্র দ য়াজনী য়  পু ম্পির  

চাম্পহ দা পূ রণ  হদে ম্পকনা।   

• তব ম্প চত্র ঃ  খাবাদরর  পম্পরকল্প না ত তম্পর কর ার স ময়  আ মাদদর  পু ম্প ির পাশা পাম্পশ খ াবাদরর  তব ম্পচদ ত্রর ম্পবষয়টি ও  

বখয়াল  রাখ দত হদব।  একই  ধর দনর  খাবার  বথদক  পু ম্পির  চ াম্পহদ া পূ রণ  না  কদর  তব ম্পচ ত্র পূ ণ  ৃ খ াব া র  বব দে  ম্পন দত  

পাম্পর। এদক্ষদত্র  আমর া বমৌ সুম্প ম খাবার গু দলাদক  আম াদদর  খাদ্য  তাম্পলকায়  রাখদত  পাম্পর।   

• স াং র্মঃ  র্াংর্ম বলদত না বখদ য় থাকাদক বু ঝ াদনা হ য়ম্পন।  খা বাদরর পম্পরকল্প না তত ম্পর কর ার স ময় আ মাদ দর  

জান দত  হদব  খ াব াদর র  র্ দথ ষ্ঠ  পম্পর মাণ  স ি দক ৃ।  এ র  মাদন  এই ন য়  বর্  খ াদ্য  ত া ম্পলক ায়  আমাদ দর  ম্পপ্র য়  

খাবারগুদল া থাকদবন া।  খাদ্য ত াম্পলকায় েক, ম্পমম্পি, ঝ াল  স ব ধর দণর খাবারই যুক্ত হদত পাদ র।  তদব বকান  

খাবা র  পে ন্দ  হদ লই ত া র  পম্পর মা ণ  ব াম্পড় দয় ম্পদদল  চলদব  ন া।  এদ ক্ষ দত্র স াংর্দ মর  চ চাৃ ক র দত  হদব ।   

• খ া দ্য  চ চাৃঃ  আমরা খুধা  এবাং  ত জম্পবক প্র দয় াজন ম্পম োদনার  জ ন্য ই বকব ল  খাইন া, খাবার  বখদ য় আ মরা  আনন্দ  

পাই, এর  স াদথ আমাদ দর অদ নক  স ামাম্পজক  এবাং  ধমী য় রী ম্প তন ী ম্পত জম্পড়ত থাদক। তা ই খা দ্য পম্পরকল্প ন া  

তত ম্পর র  ম াধ্য দম  আ মর া  স ঠি ক  খ াব ার  গ্র হদণ র  চ চাৃ  ক র দত  পাম্পর  র্ার  ম াধ্য দম  আমর া  খ া ব ার  বখ দয়  সুস্থ য  

জীবন র্াপন করদত  পা ম্পর।   

ওজন ক মাদনার জন্য আ পনার  ম্প বএমআর  অনু র্ায়ী  খ াবাদরর পম্প রক ল্প না ম্পক াদব  কর দবন ঃ 

ধাপ ১- আ পনার  ম্পবএ মআর  গণ না করু ন 

ধাপ ২- ও জন হ্রাস কর ার জন্য আপনার  ম্পবএম আর বথদক ২০ ০  ম্পকদলাম্পর কম্প মদ য় ম্প দন। 

উদাহরণ স্বরুপঃ র্ম্প দ আ পনার  ম্প বএমআর ১ ৬০০ কযা দলাম্পর হ য়  তদব আপম্পন ১ ২০ ০ বথ দক ১৪ ০০ ক যাদলা ম্পরর  

খাবাদরর  পম্পরকল্প না করু ন।  ত দব এদক্ষদত্র  অবশ্যই  খাদ্য  পম্প রক ল্প নায় ম্পক ধর দণর খাব ার রাখা হদে  ব স  

ম্পব ষ য়টি ও গুরু র ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ াদ্য  পম্পর ক ল্প ন ায় অব শ্যই ফল, স বম্পজ  ই তযাম্পদর  স াংম্প মেণ  থাকদত  হদব ।   

ধাপ ৩- প্র ম্পত দুই  ঘন্টা পর পর ম্প তন টি  প্র ধান  খাবার এব াং ম্পতন টি  হালকা খাব ার সাদথ  খান । 

ধাপ ৪- ম্পদদন  অ ন্তত ৮  বথ দক ১ ০  গ্লাস  পম্পর মাদণ  পা ম্পন পান করু ন ।  

 

5.2 ব কয়া রপ্ল্ যান ও খাদ্য পম্পরকল্প না: 

এক জন  বক য় ার  ম্পগ  া দর র  জন্য  বক য়ার  প্ল্ যান  খুব ই গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এক টি  ম্পব ষ য়।  স ক ল ি াদ য়দন্ট র  ব ক্ষ দত্রই ক াজ  শু রু  

ক র ার  পূ দব  ৃ বক য়ার ম্পগ  ার  ত ার  ব ক য়ার  প্ল্ য ান  ত ত ম্পর  ক দর  ম্পন দব ।   

একটি  র্ত্ন  পম্পর ক ল্প ন া হল  এক টি  ফমদৃ র্খাদন আ পম্পন এক জন ব্য ম্পক্তর স্ব াদস্থযর অবস্থ া, ম্পন ম্পদিৃ  র্ দত্ন র  প্র দয়াজন 

এব াং ব ত মৃান  ম্প চম্পকত স া গুম্প লর  স াংম্পক্ষ প্ত ম্পব ব র ণ  ম্পদদত  প াদর ন ।  পম্প র চর্াৃ  পম্পর ক ল্প ন ায়  প ম্পর চর্ াৃ র  প্র দয়া জনগুম্প ল 

পম্পরচ ালনা  কর ার  জন্য  কী  কর া দরক ার  তার  রূপদরখ া বদ ও য় া উম্প চত ।  এটি  র্ত্ন শ ী ল ক ার্কৃ্র মদক  স াংগ ঠি ত  

কর দত এবাং  অ গ্রাম্পধক ার  ম্পদদত  স হা য়তা করদত  পা দর। 
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র্ত্ন পম্পরকল্প নার  জন্য  বকান  জা তী য় ব েমদপ্ল্ ে  বন ই, কারণ  এক টি  র্ ত্ন পম্পরকল্প না একটি  এমন  একটি  নম্পথ  বা  

ম্পবষয়  হও য়া  উম্প চত র্ া প্র ম্পতটি  ব্যম্পক্তর  জন্য  পৃথ ক  হ য়।  র্া ইদহ াক, র্ত্ন পম্পরকল্প নার  মূ ল বডাদ ম ইন র দ য়দে  র্া  

ম্পবদবচনা  কর া  বর্ দত পাদর  র্া  স্থ ানী য় স াংস্থা  এবাং  ক মীদদর  স্থ ানী য় র্ত্ন  প ম্পরকল্প না তত ম্পরদত  স হা য়তা  কর দত 

পাদর। 

আপম্পন একটি  র্ত্ন পম্পরকল্প না ম্পক  াদব ম্পলখ দত জ ানদত চান, এই  ম্প ন দদশৃ াব লী  অ নুস র ণ  ক রু ন ।   

 

 

ছষ্টবঃ প্কয়োর প্ল্যোন 
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5.1.2 প্র ম্পত টি  র্ত্ন  পম্প র ক ল্প ন া অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র া  উ ম্পচত :  

▪ ব্যম্পক্তগত  ম্পববর ণ 

▪ ব্যম্পক্তর  পূ ব বৃ ত ী  স্বাস্থ য এব াং বর াদ গ র  ম্পব ব র ণ   

▪ স্বাস্থ য এবাং  সুস্থ তার  লক্ষয   

▪ প্র দয়াজনী য় স কল  ধর দণর ত থ্য 

▪ ব্যম্পক্তর  আম্পথ কৃ  অব স্থ া 

বর্দকাদনা প্র াসম্পিক ম্পচম্পকৎ স া তথ্য বর্মন পরী ক্ষার ফল াফল, বর াগ  ম্পন ণ দৃয়র স ারা াংশ, ওষুদধর  ম্পববর ণ এবাং  

ম্পিম্পন কাল বন াে 

বক য়ার  প্ল্ যাদন  অব শ্য ই ব্যম্পক্তর  পম্পর ব াদর র  স দস্য দ দর দক ও  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র দত  হদব 

এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  স মদ য়র  জন্য  বক য় ার  প্ল্ যান  ক দর  ত া  আব ার  পর্াৃ দল াচন ার  ব্যব স্থ া থ াক দত  হদব   

এক টি  পর্াৃদ লাচন া  ত াম্পর খ 

ডাদয়ে  প্ল্ যান  এব াং  বক য় ার  প্ল্ য ান  উ য়ই  এক জন  বর াগ ী র  পম্পর চর্াৃ র  বক্ষ দত্র  এক জন  বক য় ার  ম্পগ  াদ র র  জন্য  জ ান া 

খুব ই জরু র ী  ম্পব ষ য়।  বর াগ ী র  বক য় ার  প্ল্ যাদন র  মদধ্য  ত ার  ডাদয় ে প্ল্ য ান ও অ ন্তর্ভ কৃ্ত থ াক দব ।   
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বসল ফ বচকম্পশে(Self Check Sheet)-৫:ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

প্রম্পশক্ষণ াথী দ দর জন্য  ম্পনদ দশৃনা:- উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদল ার উত্তর ম্পল খু ন- 

 

অম্পত সাং ম্পক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

1. ডাদয়ে প্ল্ যান বলদত ম্পক বু দঝন? 

উত্ত র : 

 

2. বকান  বক ান ম্পবষদ য়র উ পর ম্প ম্পত্ত  কদর ডা দয়ে  প্ল্ যান  তত ম্পর করা  হ দয় থা দক?  

উত্ত র : 

 

3. খাবার প ম্পরকল্প নার  মূ লনী ম্পত  ম্পক ?  

উত্ত র : 

 

4. ম্পবএমআর অ নুর্ায়ী ম্পক াদব ও জন কমা দনার জন্য ডাদ য়ে প্ল্ যান কর দবন? 

উত্ত র :  

 

5. র্দত্নর পম্পরকল্প নার মদধ্য বক ান ব কান ম্পবষয় গুদলা অ ন্তর্ভ কৃ্ত থ াকদ ব? 

উত্ত র ঃ  
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উ ত্ত র পত্র(Answer Key)-৫:ড াদয় ে প্ল্য ান অনুসরণ করদত পারদ ব 

 

1. ড াদয় ে প্ল্ যান বলদত ম্পক বু দঝন? 

উত্ত র : ডাদয়েপ্ল্ যান ব াখ াদ্য পম্পর ক ল্প ন াখুব ই গুরু ত্ব পূ ণ এৃক টি ম্পব ষ য়। এদ ত স াধ ার ণ ত দক ান খ াব ার পম্পর দব শ ন হদব ত াম্পন ধ াৃর

ণ ক র া, খ াব াদর র পম্পর মাণ ম্পন ধ াৃর ণ ক র া, এব াংদস গুদলার প্র াপ্য ত াম্পন ম্প ি ত ক র ার ম্পব ষ য়গু দলা অন্তর্ভ কৃ্তথ া দ ক । 

2. ব কান  বকান  ম্পবষ দয়র  উ পর  ম্প ম্পত্ত  কদর  ডাদ য়ে  প্ল্ যান তত ম্পর ক রা হদ য় থাদক?  

উত্ত র : অদনক গুদলা ম্পবষয় এ ই ডাদয়ে প্ল্ য ানদক প্র  াম্পবত কদ র, বর্মন ম্পর্ম্পন খাদবন তার পেন্দ, বাদজে, 

খাদ্যত াম্পলকাগত স ী মাবদ্ধতা ও খাবাদরর বমৌ সু মী প্র াপ্যত া ইতযাম্পদ। 

3. খা বার  পম্প রক ল্প নার  মূলনী ম্পত ম্পক?   

উত্ত র : প্র ম্পত ববলার খাব াদর ব মাে কযালম্পরর ৫ ০ বথদক ৫ ০% ক াদ ব াৃহাইদ েে, ৩৫ বথদক ৪ ০% বপ্র াটিন এবাং ২০ 

বথদক ২৫% ফ যাে থাকা উম্প চ ত । শ স্য, ফল এবাং স বম্পজ বথ দক প্র ম্পতম্পদন ২৫ বথদক ৩০ গ্র াম ড াদয় োম্পর 

ফাইবার ও পর্াৃপ্ত পম্পর মাদণ গ্রহণ ক র া উম্প চত । এোড়া ও প্র ম্পতম্প দন ২ ব থদক ৩ ম্পল োর পাম্পন পান কর দত হদব । 

4. ম্পব এম আর অ নুর্া য়ী ম্পক  াদব ওজন ক মাদন ার জন্য ড াদ য়ে প্ল্ যান কর দবন? 

উত্ত র : ওজন কমাদনার জন্য আ প নার ম্পবএম আর অনুর্ ায়ী খাবা দর র পম্পরকল্প না ম্পক াদব কর দবন ঃ 

ধাপ ১- আ পনার  ম্পবএ মআর  গণ না করু ন 

ধাপ ২- ও জন হ্রাস কর ার জন্য আপনার  ম্পবএম আর বথদক ২০ ০  ম্পকদলাম্পর কম্প মদ য় ম্প দন। 

উদাহরণ স্বরুপঃ র্ম্পদ  আ পনার  ম্পব এমআর  ১৬ ০০  কযা দলাম্পর  হয়  ত দব আ পম্পন ১ ২০ ০ বথদক  ১৪ ০ ০ 

কযাদলাম্পরর  খাবাদর র পম্পরকল্প না  করু ন।  তদব এদক্ষ দত্র অবশ্য ই খ াদ্য পম্পরকল্প না য় ম্পক  ধর দণর খ াব ার 

র াখ া হদে  বস  ম্পব ষ য়টি ও গুরু র ত্ব পূ ণ ।ৃ  খ াদ্য  প ম্পর ক ল্প ন ায় অব শ্য ই ফল, স বম্পজ  ইতয াম্পদর  স াংম্প মেণ  

থাকদত হদব।    

ধাপ ৩- প্র ম্পত দুই  ঘন্টা পর পর ম্প তন টি  প্র ধান  খাবার এব াং ম্পতন টি  হালকা খাব ার সাদথ  খান । 

ধাপ ৪- ম্পদদন  অ ন্তত ৮  বথ দক ১ ০  গ্লাস  পম্পর মাদণ  পা ম্পন পান করু ন ।  

5. র্ দত্নর পম্পরকল্প ন ার মদধ্য বক ান বকান ম্পবষ য় গুদল া অন্ত র্ভ কৃ্ত থ াকদব? 

উত্ত র ঃ  

ব্যম্পক্তগত  ম্পববর ণ 

ব্যম্পক্তর  পূ ব বৃ ত ী  স্বাস্থ য এব াং বর াদ গ র  ম্পব ব র ণ   

স্বাস্থ য এবাং  সুস্থ তার  লক্ষয   

প্র দয়াজনী য় স কল  ধর দণর ত থ্য 

ব্যম্পক্তর  আম্পথ কৃ  অব স্থ া 

বর্দকাদনা প্র াসম্প িক ম্প চম্পকৎ স া তথ্য বর্ মন পরী ক্ষার ফলা ফল, বর াগ  ম্পন ণ দৃয়র  স ারাাংশ, ওষুদধর  ম্পববর ণ 

এবাং ম্পিম্পন কা ল বনাে 

বক য়ার  প্ল্ যাদন  অব শ্য ই ব্যম্পক্তর  পম্পর ব াদর র  স দস্য দ দর দক ও  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র দত  হদব 

এক টি  ম্পন ম্পদিৃ  স মদ য়র  জন্য  বক য় ার  প্ল্ যান  ক দর  ত া  আব ার  পর্াৃ দল াচন ার  ব্যব স্থ া থ াক দত  হদব   

এক টি  পর্াৃদ লাচন া  ত াম্পর খ 

 



 

54 
 

জব  ম্পশে(Job Sheet)-৫ .১  :  ো ইপ-২ ড ায় াদব টিক আক্র ান্ত বর াগীর ড াদয় ে প্ল্য ান ততম্পর করা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : ড াদ য়ে  প্ল্ যান  অ নুস রণ  কর দত  প ারদব  । 

 

বপ্র ক্ষাপ ে: আকম্পলমা ববগ ম  স ম্প্রম্পত োই প-২  ডা য়াদবটি ক  আ ক্রান্ত হদয়দেন ।  আ পম্পন ত ার বক য়ার ম্পগ ার  ম্পহদসদব  তার 

একম্পদদনর  ডাদয় ে প্ল্ য ান ততম্পর  ক রু ন। 

 

কা দজর  ধার াবাম্প হকতা  : 

1. ম্পনদজর পম্পরচ য় ম্পদন ।  

2. আপনার ক াদজর জন্য অনু মম্পত ম্প নন । 

3. জব ম্পশ ে এবাং ব েম্পস ম্প ফদকশ ন শ ী ে পদ ড় ম্পনন । 

4. প্র দয়াজনী য় উপকর ণ স াংগ্রহ করু ন । 

5. কাদজর প্র দ য়াজন অনুর্ ায়ী ব্যম্পক্ত গত সুরক্ষা স রঞ্জাম প ম্পরধ ান করু ন ।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদষ্ঠ  এ কটি ইদয়াগাম্য া েম্পবম্পেদ য় ম্পনন । 

7. কাঁ দধর জদয় দন্টর স বগু দলা মু দ মন্ট কর ান ।  

8. প্র দয়াজনী য় ম্পনর াপত্ত া  ম্পনম্পি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পম্পর ষ্কার করু ন। 

10. ম্পনদজ পম্পরষ্কার  বহ ান।   

11. িাদয়ন্টদক ধন্য বা দ ম্প দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ম্প দন।   
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বে ম্পসম্পফদকশনম্পশে(Specification Sheet) ৫ .১ :  োইপ-২ ড ায় াদব টিক আক্র ান্ত বর াগীর ড াদয় ে প্ল্য ান 

ততম্পর করা 

 

বেম্পস ম্প ফদকশ ন: ডা দয়ে প্ল্ যান তত ম্পর কর ার স ময় অবশ্যই িা দয়দন্টর ম্পবদশ ষ বক ান চাম্প হদা আদে ম্পকন া ব জদন ম্পনদত 

হদব । ডাদ য়ে প্ল্ যাদন ত ব ম্পচত্রপূ ণ ৃখ াবার থাকদত হদব । একই স াদথ িাদয়দন্টর পেন্দ এবাং অ পেন্দ ও জানদত হদব ।  

 

টুলস  ও  ইকু ইপ দমন্ট   

 

ডাদয়ে প্ল্ যান  ম্পশ ে  

কলম 

 

 

  



 

56 
 

দক্ষত া পর্াৃদ ল াচন া(Review of Competency) 
 

 

প্র ম্পশ ক্ষ ণ াথ ী র  জন্য  ম্পন দ দশৃ ন া: প্র ম্প শ ক্ষ ণাথীর ম্পনদম্না ক্ত দক্ষত া প্র ম া ণ  ক র দত  স ক্ষ ম  হদল  ম্পন দজ ই ক ম দৃক্ষ ত া মূল্যা য়ন  ক র দব  

এবাং স ক্ষম  হদল  “ হ যাঁ ” এব াং স ক্ষ মত া অম্পজৃত  ন া হদল “ ন া”  ববাধক  ঘদর টিক ম্প চি  ম্পদন।    

কমদৃক্ষত া মূ ল্যায় দন র  মান দন্ড   হয াঁ  না  

কালচারাল  ও  ম্পরম্পলম্প জয়াস  কার ণ ম্পচম্প িত এব াংঅনুস রণ করদত  স ক্ষম হদ য়দে   

খাদ্য উ পাদান  এবাং  তাদ দর ক া জ ব ণ নৃ া ক র দত  স ক্ষ ম  হদ য়দে   

পু ম্পি র  গ্রহণ দক  প্র  াম্পব ত  ক দর  এ মন  ক ার ণ  গুম্পল  ম্পন ণ য়ৃ  ক র দত  স ক্ষ ম হদ য়দে   

মান ব দদদ হ দু ব লৃ  পু ম্পি র  লক্ষ ণ  ম্পচ ম্পিত  ক র দত  স ক্ষ ম হ দয়দে   

সুষম  পু ম্পিকর  খাদ্য  ব্যা খ্যা কর দ ত সক্ষ ম হ দয়দে   

হাইদেশন  এবাং ম্পডহা ইদেশন  ব্যা খ্যা কর দত  স ক্ষম হদয়দে   

ম্পন দদমৃ্পশ ক া এব াং পু ম্পি মান  অনুস র ণ  ক দর  বমনু  প ম্পর ক ল্প ন া ক র দত  স ক্ষ ম হ দয়দে   

খাদ্য ম্পনরা পত্ত া ব্যা খ্যা কর দত স ক্ষম হদ য়দে   

খ াদ্য  ম্পন র া পত্ত া ম্পন ম্পি ত  ক র ার  জন্য  ম্পন ম্পদিৃ  প দ্ধম্পত  অনুস র ণ  ক দ র  খ াদ্য  প্র স্তু ত  ক র দত  

স ক্ষম হদ য়দে 

  

খাদ্য ততম্পর র স ময় স্বাস্থ য ম্পবম্পধ ব জায়  রাখদত  স ক্ষ ম হদ য়দে   

খাদ্য সাংরক্ষণ  পদ্ধম্পত, মান এব াং  WHO এর  ম্পন দদমৃ্পশ ক া  অ নুস র ণ  ক র দত  স ক্ষ ম  হদ য়দে   

ববস াল বমে াবম্পলক বরে  (BMR) অনুর্া য়ী  কযা দলাম্পরর  প্র দয়া জনী য়তা গণন া কর দত সক্ষ ম  

হদয়দে 

  

স াধারণ খাবাদরর  কযাদ লাম্পরর ম ান তাম্পলকা র্ভক্ত  কর দত সক্ষ ম হ দয়দে   

িাদয়দন্টর  ক যাদল াম্পর প্র দ য়াজনী য় তা অনু র্ায়ী  খ াদ্য পম্পরকল্প না প্র স্তুত করদত  স ক্ষম  হদ য়দে   

ম্প োম্প মন এব াং ম্প  োম্প মদনর  উৎ স  ম্পচম্পিত  কর দত সক্ষ ম হ দয়দে   

ম্প োম্প মদনর  কা জ ব্যাখ্যা  কর দত  স ক্ষম হ দয়দে   

ম্প োম্প মদনর  অ া দবর সাধ ারণ  ল ক্ষণগুম্পল ব্যাখ্য া কর দত  স ক্ষম হ দয়দে   

িাদয়দন্টর  খ াদ্য পম্পরকল্প না ব্য া খ্যা কর দত  স ক্ষম হদয়দে   

বকয়ার  প্ল্ যান অনুর্ ায়ী  খাদ্য  প ম্পর কল্প না অনুস রণ করদত  স ক্ষম  হ দয়দে   

 
আম্পম  (প্র ম্পশ ক্ষণাথী) এখন  আ মা র  আনুষ্ঠাম্পনক  বর্া গ্যতা মূল্য ায়ন  কর দত ম্পনদজদক  প্র স্তুত বব াধ কর ম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষর ও  তাম্পরখ ঃ           প্র ম্পশ ক্ষদকর  স্বাক্ষর  ও  তাম্পরখ ঃ 
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ষ্টসষ্টবএেএম রণয়ন: 

 

‘পু ম্পি, খাদ্যম্পন রা পত্ত া এবাং ডা দয়েপ্ল্যান বমদন চলা’ (অকুহেশন: বজনাদরল বকয়ার ম্পগম্প াং ব লদ ল-২) শীষ থক 

কষ্টিহটষ্টি প্বজি েোষ্টন থং ম্যোহটষ্টরয়োে (ষ্টসষ্টবএেএম)-টি জোিীয় েক্ষিো সনেোয়হনর ষ্টনষ্টমত্ত জোিীয় েক্ষিো উন্নয়ন 

কর্তথেক্ষ কর্তথক ষ্টসহমক ষ্টসহস্টম, ইষ্টসএে কনসোেহটষ্টি এবং ষ্টসহমক ইনষ্টস্টটিউট (হেৌর্ উহযোগ রষ্টিষ্ঠোন) এর 

সেোয়িোয় জুন ২০২৩ মোহস প্যোহকজ এসষ্টি-৯ (িোষ্টরখঃ ২৭ জুন ২০২৩) এর অিীহন রণয়ন করো েহয়হছ।  

  

ক্রষ্টমক নং নোম ও ঠিকোনো  েেবী প্মোবোইে নং এবং ই-প্মইে 

1.  মুন্না সুলতানা  প্েখক ০১৬২৯ ৭২০ ৪৪৭ 

2.  েিো রোনী সিোেক ০১৮১৬ ৬৪৬ ১৬৬ 

3.  বমাঃ  আম্প মর বহাদসন  প্কো-অষ্টি থহনটর ০১৬৩১  ৬৭ ০ ৪৪ ৫ 

4.  মাহবুব উ ল হু দা ষ্টরষ্টভউয়োর  ০১৭৩৫ ৪৯০ ৪৯১  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

কম্পিটেম্পি বেজড ল াম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালস (ম্পসম্পেএলএম) 

 

 

বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং 

বলট ল-০২ 

 

মডিউল: বকয় াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক হাউস ম্পকম্প িং  ম্পিচাল্া কি । 

Module: Maintaining basic Housekeeping in caregiving 

 

ক োি: CBLM-OU-IS-CG-05-L2-BN-V1 

 

 

 

 

 

(Module: Applying Occupational Safety and Health (OSH) Practices in 

 

মডিউল ডিরিোনোমঃ ডিডিটিঅ্যোন্ডএ পডিরিরি কপিোগত ডনিোপত্তো ও স্বোস্থ্যডিডি (ওএিএইচ) প্রর োগ  িো 

(Module: Applying Occupational Safety and Health (OSH) Practices in CBT&A 

Environment) 

 

জোতী  দক্ষতো উন্ন ন  র্তপৃক্ষ 

প্রিোনমন্ত্রীি  োর্োৃল ,  

গণপ্রজোতন্ত্রী িোাংলোরদি িি োি 
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iii 

 

কম্প িাই ে 

 

জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়্ ক র্ত ন ক্ষ, 

প্র ধা্ মন্ত্রী ি ক ার্ নালয় । 

১ ১-১ ২ তল া, ম্পেম্প্ টয় াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিাি িাঁ ও, বে ি-ই-ো িংলা ্ ি ি, ঢাক া-১ ২০ ৭ 

ইটম ইল: ec@nsda.gov.bd 

ওটয়েস াই ে: www.nsda.gov.bd 

ন্য াে্ াল ম্পিলস ব  া ে নাল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই ক ম্পিটে ম্পি বেজ ড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয় ালটি ি (ম্পস ম্পেএলএ ম) স্বত্ত্ব জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়্ ক র্ত ন ক্ষ (এ্এস ম্পডএ) এি 

ম্প্ক ে স িংিম্পক্ষত । এ্এস ম্পড এ-এি র্থার্থ অনুট মাদ্ ব্যতী ত অন্য বকউ ে া অন্য বকা্  ক্ষ এ ম্পস ম্পেএলএ মটি ি বকা্ 

ি ক ম  ম্পি ে ত ন্  ে া  ম্পি মা জন্ ক িটত  াি টে ্ া।  

“বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বে ম্পস ক হাউ স ম্পকম্প িং  ম্পি চাল্া ক ি া” ম্পস ম্প েএলএমটি এ্এস ম্পডএ ক র্ত নক অনুট মাম্পদত ব জ্াটিল 

বকয়ািম্পিম্প  িং বলট  ল-০২ অ কুট  ে ট্ি কম্পি টেম্পি স্ট্ যান্ড া ড ন ও কাম্পিকু ল াটমি ম্প  ম্পিটত প্র ণ য়্ ক ি া হট য়টে । এটত 

বজ্াটিল বকয় ািম্পিম্প িং বলট  ল-০২ স্ট্ যান্ড াড নটি ো স্তোয় ট্ি জ ন্য প্র টয়াজ্ী য় ত থ্য স ম্প ন্নটেম্পে ত হটয়টে । এটি প্র ম্পে ক্ষাথী, 

প্র ম্পে ক্ষক টদি জন্য গুরু ত্ব পূ ণ ন স হা য়ক ডকুট মন্ট ।  

এ ডকুট মন্টটি স িংম্প িষ্ট ম্পে টেষ জ্ঞ প্র ম্পে ক্ষক/ব ে াজী েী ি দ্বিা এ্এ স ম্পডএ ক র্ত নক প্র ণয়্ কি া হট য়ট ে ।  

এ্এস ম্পডএ স্বীকৃত বদ টেি স কল স িক াম্পি-বেস িক াম্পি-এ্ম্পজও প্র ম্পে ক্ষণ প্র ম্পতষ্ঠ াট্ বজ্া টিল ব কয়ািম্পিম্প িং ব লট ল-০ ২ 

বক াটস নি দক্ষত া ম্প  ম্পিক প্র ম্পে ক্ষ ণ োস্তো য়ট্ি জন্য এ ম্পস ম্পেএল এমটি ব্যে হাি কি টত  া িটে । 
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----------------------- তোডিরে অ্নুডিত ------------ র্তপৃক্ষ িভো  অ্নুরমোডদত। 
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vii 

 

সক্ষমতাম্প ম্পিক ম্পেখ্ উ কিণ ব্যেহাি ডনরদডৃি ো 
 

এই ম ম্পডউটল প্র ম্পে ক্ষণ উ  কি ণ ও প্র ম্পে ক্ষণ ক ার্ নক্র ম স িটক ন েলা হট য়টে । এ ই ক ার্কৃ্র মগু টলা প্র ম্পে ক্ষণোথীটক স িন্ন 

কি টত হটে । ব জ্াটিল বকয়াি ম্পিম্প িং ব লট ল-২ এি অন্য তম ইউম্প্ে হটে বক য়াি ম্পিম্প িংট য় বেম্পস ক হা উস ম্পকম্প িং 

 ম্পিচ াল্া ক ি া। এই মডিউলটিরত বকয়াি ম্পিম্প  িংট য় বে ম্পস ক হাউ স ম্পকম্প িং  ম্পিচ াল্া কি াি জন্য প্রর োজনী  জ্ঞোন, দক্ষতো 

এিাং মরনোভোির  অ্ন্তর্ভকৃ্ত  িো হর রে। এরত ডিরিষ রি  ম্পি ষ্কাি কি াি জন্য প্র স্তুম্পত ব্ ওয়া, ঘুমাট্াি ঘ ি  ম্পিিাি 

ক ি া, ক্লা টয়টন্টি ম্পলট্্ এেিং ক া ড় বধা য়া এেিং ই ম্পি কি া,  ম্প িষ্কাি ক ি া, এেিং ম্পক্লম্প্ িং আ ইট েমগুটলা স িংিক্ষণ কি াি 

দক্ষতো অ্ন্তর্ভকৃ্ত ির রে।   

 

এই ম ম্পডউটল ে ম্পণ নত ম্পে খ্ ফল অজনট্ ি জন্য আ  ্াটক ধাি াে াম্পহক াটে ম্পে ক্ষা ক ার্ নক্র ম স ি ন্ন কি টত হটে । এইসে 

ক ার্ নক্র ম একটি ম্প্ ম্প দ নষ্ট ব েণী কট ক্ষ ে া অন্য ত্র স িন্ন ক ি া বর্ টত  াটি । ে ম্পণ নত ম্পে খ্ ফল তথা জ্ঞা ্ ও দক্ষত া অজনট্ ি জন্য 

এস ে ক ার্ নক্র টমি  াো াম্পে স িংম্প ে ষ্ট অনুেী ল্ ও স িন্ন কি টত হটে ।   

ম্পে খ্ ক ার্ নক্র টমি ধাি া জা্াি জন্য "ম্পে খ্ ক ার্ নক্র ম" অিংেটি অনুস িণ করু ্ । ধািাে াম্পহক  াট ে জা্াি জন্য সূম্প চ ত্র, 

তথ্য ত্র, ক া র্ নক্র ম  ত্র, ম্পে খ্ ক ার্ নক্র ম, ম্পে খ্ ফল এেিং উি ি ট ত্র পৃ ষ্ঠ া ্ম্বি ব্যেহাি ক ি া হট য়ট ে । ম্প্ ম্পদ নষ্ট  াটে ি স াটথ 

স ঠিক স হায়ক উ া দা্ স িটক ন জা্াি জটন্য ম্পে খ্ ক ার্ নক্র ম অিংেটি ব দখটত হটে । এ ই ম্পে খ্ ক ার্ নক্র ম অ িংে আ ্ াি 

স ক্ষমতা অজন্ অনুেী লট্ি বিা ডম্যা  ম্প হসাটে কা জ কটি । 

তথ্য ত্রটি  ড়ু্ । এটত ক া র্ নক্র ম স িটক ন স ঠিক ধািণ া এেিং সুম্প ্ ম্পদ নষ্ট  াটে কা জ কি াি ধািণ া  াওয় া র্াটে। 'তথ্য  ত্রটি' 

 ড়া বে ষ কটি 'বস ল ফ বচক ে ী ে' এ উট েম্পখত প্র শ্ন গুটল াি উি ি প্র দা্ করু ্ । ম্পে খ্ িাইটডি তথ্য ত্রটি অনুস িণ কটি 

'বস লফ বচক ম্পে ে' স ম াপ্ত করু ্ । 'বস লফ ব চক' ে ী টে বদ য়া প্র শ্নগু টলাি উি ি স ঠিক হটয় টে ম্পক ্ া ত া জা্াি জন্য 'উি ি 

 ত্র' ব দখু্ । 

জি িীরে ম্প্ টদ নম্পে ত ধা  অনুস িণ কটি র্ােতী য় ক ার্ ন স িাদ ্ করু ্ । এখাট্ই আ  ম্প্ ্ তু ্ স ক্ষমতা অজন ট্ ি  টথ 

আ ্াি ্ তু ্ জ্ঞা্ ক াটজ লািা টত  ািট ে্ ।   

এই মম্প ডউল অনুর্া য়ী কাজ কি াি স ময় ম্প্ি া  ি া ম্পেষ য় টি স িটক ন স টচত্ থাকটে্ । বকাট্া প্র শ্ন থাকটল 

ফযাম্পসম্প লটে েিটক প্র শ্ন কি টত স িংটকাচ কি টে্ ্ া।  

এই ম্পে খ্ িা ইটড ম্প্ টদ নম্পে ত স ক ল কাজ বে ষ কি াি  ি অম্প জনত স ক্ষমতা মূ ল্যা য়্ কটি ম্প্ম্পি ত হটে্ বর্, আ ম্প্  িেত ী 

মূল্যা য়ট্ি জন্য ক ত টু কু উ  যুক্ত । প্র টয়াজ্ী য় স ে স ক্ষমতা অজন্ হটয়টে ম্পক্ া ত া জা্াি জন্য মম্প ডউটলি বে টষ স ক্ষ মতা 

মা্ এি একটি বচকম্পলস্ট্ ব দওয় া হটয় টে । এ ই তথ্যটি বকে ল মাত্র আ ্াি ম্প্টজ ি জন্য ।  
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মম্পডউল কটন্টন্ট 

 

ই উ ও ম্পস ম্পে ট িা্ া ম: বকয়াি ম্পিম্প িংট য় বে ম্পস ক হাউসম্পক ম্প িং  ম্প িচাল্া ক ি ।  

ই উ ও ম্পস বকাড: CBLM-OU-IS-CG-05-L2-BN-V1    

ম ম্পড উল ডিরিোনোম: বকয়াি ম্পিম্প  িংটয় বেম্পস ক হাউসম্পকম্প  িং  ম্পি চাল্া  িো।  

 

ম ম্পড উটলি ে ণ ন্ া: এই মডিউলটিরত বকয়াি ম্পিম্প িংট য় বেম্পস ক হাউসম্পকম্প িং  ম্পিচ াল্া  িোি জন্য প্রর োজনী  জ্ঞোন, 

দক্ষতো এিাং মরনোভোিগুডল অ্ন্তর্ভকৃ্ত  িো হর রে। এরত ডিরিষ রি  ম্পি ষ্কাি কি াি জন্য প্র স্তুম্প ত ব্ও য়া, ঘুমা ট্াি ঘ ি 

 ম্পিিাি কি া, ক্ল াটয়টন্টি ম্পলট্্ এেিং কা  ড় বধ ায়া এেিং ইম্পি ক ি া,  ম্পিষ্কাি ক ি া, এেিং ম্পক্লম্প্ িং আ ইটে মগুট লা স িংিক্ষণ 

কি াি দক্ষতোিমূহ অ্ন্তর্ভকৃ্ত  িো হর রে।  

 

্ম্প ম্াল স ময়: ৪ ০ ঘন্টা । 
 

ম্পে খ্ ফল: এই ম ম্পডউলটি স িন্ন কি াি  ি প্র ম্পে ক্ষা থীি া ম্প্ ম্নে ম্পণ নত কাজ গুট লা কি টত  ািটে্ । 
 

1. ক্লাটয়টন্টি ঘ ি  ম্পিষ্কাি কি াি জন্য প্র স্তুম্পত ম্প্টত  াি টে । 

2. ক্লাটয়টন্টি বেডরু ম  ম্পিিাি কি টত  ািট ে । 

3. ক্লাটয়টন্টি ম্পলট্্ এে িং কা  ড় ব ধায়া এে িং ইম্পি কি টত  ািটে । 

4. ম্পক্লম্প্ িং আ ইটে ম গুটলা স িংিক্ষণ কি টত  ািট ে । 

 

অ য াটসস ট মন্ট ক্র াইট েম্পি য়া: 

 

1. ব্যম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক সি ঞ্জাম  (PPE) ম্পচম্পিত  এেিং  কাটজি  প্র ট য়াজ্ অনুর্ ায়ী  ব্য েহাি কি টত স ক্ষম হট য়টে । 

2. ম্পক্ল ম্প্ িং টু লস / ম্পক ে  ম্প চম্পিত  এে িং  ম্প্ ে নাচ্  ক ি টত  স ক্ষ ম  হটয় টে । 

3. ম্পক্লম্প্ িং টুলস /ম্পক ে  এি ফা িংে্  ব্যাখ্যা  কি টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

4.  ম্পিষ্কাি  কি াি  দ্ধম্পত  ব্যাখ্য া ক িটত স ক্ষম হটয়টে । 

5. ম্পক্ল ম্প্ িং এট জন্ট  ম্প চম্প িত  এে িং প্র ট য়াজ্ ী য়ত া  অ নুর্ায়ী  ম্প্ ে নাচ্  ক ি টত  স ক্ষ ম হটয়টে । 

6. আটলা এ ে িং ে ায়ুচ লাচ টলি  প্র ট য়া জ্ ী য়ত া অনুস াটি   দ না/ ব্লাইন্ড গুম্প ল বস ে  এে িং  স াম ঞ্জস্য  ক ি টত  স ক্ষ ম হট য়টে । 

7. ম্পেম্পক্ষপ্ত আ ইটে ম গুম্পল র্থা স্থ াট্ সুশৃঙ্খ ল াটে  স্থ া ্ কি টত সক্ষ ম হট য়টে । 

8. বে াোি ঘটিি  আস োে  ত্র  ম্পি ষ্কাি কি াি  জন্য ডা ম্পস্ট্ িং কি টত  স ক্ষম হট য়টে । 

9. ক াটজি  প্র ট য়াজ্  অনুর্ ায়ী  ক া ট নে  ম্পি ষ্কাি  ক ি টত  স ক্ষ ম  হট য়টে । 

10. ক্লাটয়টন্টি  প্র ট য়াজ্  অ নুর্ায়ী  ম্পে ো্ া প্র স্তুত কিটত  স ক্ষ ম হ টয়টে । 

11. বমটে  ম্পিষ্ক াি কিটত  স ক্ষম হট য়টে । 

12. ক্লাটয়টন্টি  জা মাকা ড় এেিং ম্পে ো্ াি চা দি ব চক কিটত  এেিং  স াজাটত স ক্ষম  হট য়টে । 

13. দাি মুটে বফল টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

14. ওয়াম্পেিং  স িঞ্জা ম এে িং স াপ্ল াই  প্র স্তুত কিটত  স ক্ষম  হট য়টে । 

15. লম্পি সিা দ্ কিটত  স ক্ষ ম হ ট য়টে । 

16. ক্লাটয়টন্টি  জা মাকা ড় এেিং ম্পে ো্ াি চা দি শুকা টত এে িং ইম্পি কি টত সক্ষ ম হটয়টে । 

17. ক ম নটক্ষ টত্রি  মা্  অনু র্ায়ী  ে জনয  অ স াি ণ  কি টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

18. ম্পে্ গুম্পল   ম্পি ষ্কাি এে িং িক্ষণ াটে ক্ষণ কিটত  স ক্ষম  হট য়টে । 

19. বর্খাট্ প্র ট য়াজ্  বস খাট্ ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এে িং স াপ্ল াই  ম্পিম্প ফল কি টত সক্ষ ম হটয়টে । 

20. ম্পক্ল ম্প্ িং আ ইটে ম এে িং  স াপ্ল াই ক ম নটক্ষ টত্রি  মা্  অ নুর্ায়ী   ম্পি ষ্ক াি  এে িং  স িংি ক্ষ ণ  ক ি টত  স ক্ষ ম  হট য়টে । 
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ডিেনফল - ১: ক্লাটয় টন্টি ঘি  ম্পিষ্কাি কিাি জ ন্য প্রস্তুম্পত ম্প্টত  ািটে 

 

অ্যোরিিরমে মোনদন্ড 

 

1. হাউসম্পকম্প িং ম্পক  তা স িং জ্ঞাম্প য়ত  কি টত সক্ষ ম হটয়টে। 

2. ব্যম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জা ম (PPE) ম্পচম্পিত এেিং  কাটজি  প্র টয় াজ্ অনুর্া য়ী  

ব্যেহাি কি টত  স ক্ষম  হটয় টে 

3. ম্পক্লম্প্ িং টুলস /ম্পক ে  ম্প চম্পিত এেিং  ম্প্ ে নাচ্  ক ি টত  স ক্ষ ম  হটয় টে 

4. ম্পক্লম্প্ িং টুলস /ম্পক ে  এি ফা িংে্  ব্যাখ্যা  কি টত সক্ষ ম  হট য়টে 

5.  ম্পিষ্কাি  কি াি  দ্ধম্পত  ব্যাখ্য া ক িটত স ক্ষম হটয়টে 

6. ম্পক্ল ম্প্ িং এট জন্ট  ম্পচ ম্পিত  এে িং প্র টয়াজ্ ী য়ত া অনুর্ ায়ী  ম্প্ ে না চ্  ক ি টত  স ক্ষ ম  

হটয়টে 

িত ৃও ডিরিোি ৃ 1. প্রকৃত  মরৃক্ষরত্র অ্থিো প্রডিক্ষণ পডিরিি 

2. ডিডিএলএম 

3. হযোন্ডআউেি 

4. ল্যোপেপ 

5. মোডিডমডি ো প্ররজক্টি 

6.  োগজ,  লম, কপডিল, ইরিজোি 

7. ইেোিরনে সুডিিো 

8. কহো োইে কিোি ৃও মো ৃোি 

9. অ্ডিও ডভডিও ডভভোইি 

ডিষ িস্তু 1. ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE)  

2. ম্পক্লম্প্ িং টুলস/ম্পকে  

- ে াড়ু 

- ম্পেম্প ন্ন ধি টণি  ব্র াে 

- মাইটক্র াফা ইোি কা  ড় 

- মাজ্ (এব্র া ম্পস  ) 

- োলম্পত 

- বে  বোত ল 

- স্কুইম্পজ 

- স্পঞ্জ 

- বমা   

- ডাস্ট্  প্য া্ 

-  যাকু য়াম  ম্পক্ল্ াি 

-  ম্পলম্পেিং  ব মম্পে ্ 

- বলাি স্ক্রাোি 

- স্ট্ ী ম ব ই ি  ব মম্পে ্ 

3. ম্পক্লম্প্ িং টুলস/ম্পকে এি ফা িংে্  

4.  ম্পিষ্কাি কি াি  দ্ধম্পত  

- ম্যানু য়াল  ম্পক্লম্প্ িং 

- র্াম্পন্ত্রক   ম্পি ষ্কাি 

- ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট  

- ম্পডোিট জন্ট 

- ম্পডগ্রী জাি 
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- এব্র াম্পস  

- অযা ম্পস ড 

প্রডিক্ষণ পদ্ধডত 1. আরলোচনো (Discussion) 

2. উপস্থ্োপন (Presentation) 

3. প্রদিনৃ (Demonstration) 

4. ডনরদডৃিত অ্নুিীলন (Guided practice) 

5. স্বতন্ত্র অ্নুিীলন (Individual) practice) 

6. প্ররজক্ট ও ো ৃ (Project Work) 

7. িমস্যো িমোিোন (Problem Solving) 

8. কেইনস্টডমাৃং (Brainstorming) মোথোেোেোরনো 

অ্যোরিিরমে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত অ্ভীক্ষো (Written Test) 

2. প্রদিনৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্রশ্ন (Oral questioning)  

 

 

 

 

 

  



6 
 

ডিক্ষণ/প্রডিক্ষণ  োর্কৃ্রম (Learning Activities) -১ : ক্লাটয় টন্টি ঘি  ম্পিষ্কাি কিাি জ ন্য প্রস্তুম্পত ব্ য় া 

 

এই ডিেনফল অ্জৃরনি লরক্ষয ডিেনফরল অ্ন্তর্ভকৃ্ত ডিষ িস্তু এিাং পোিফিম্যোি ক্রোইরেডি ো অ্জৃরনি জন্য ডনম্নডলডেত 

 োজৃক্রমগুরলো পর্োৃ ক্ররম িম্পোদন  রুন।  োজৃক্রমগুরলোি জন্য িডণতৃ ডিরিোিিৃমূহ ব্যোিহোি  রুন।  

 

ডিেন  োর্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপ িণ / ডিরিষ ডনরদিৃনো 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটিি ব্যিহোি ডনরদডৃি ো 

অ্নুিিণ  িরত হরি। 
1. ডনরদিৃনো পড়ুন। 

2. ইনফিরমিন ডিে পড়রত হরি। 
2. ইনফিরমিন ডিে ১ : ক্লাট য়টন্টি ঘ ি  ম্পিষ্কাি কি াি জন্য 

প্র স্তুম্পত ব্য়া। 

3. কিলফ কচর  প্রদত্ত প্রশ্নগুরলোি উত্তি 

প্রদোন  রুন এিাং উত্তিপরত্রি িোরথ 

ডমডলর  ডনডিত হরত হরি। 

3. কিল্ফ-রচ  ম্পে ে ১ -এ কদ ো প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন  রুন। 

উত্তিপত্র ১ -এি িোরথ ডনরজি উত্তি ডমডলর  ডনডিত  রুন। 

4. জি/োি ডিে ও কেডিডফর িন ডিে 

অ্নুর্ো ী জি িম্পোদন  রুন। 
4. ডনরম্নোক্ত জি/েোস্ক ম্পেে অ্নুর্ো ী জি/েোস্ক িম্পোদন  রুন। 
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ই্ফ িট মে্ েীে (Information Sheet): ১ ক্লাটয়টন্টি ঘি  ম্পিষ্কাি কিাি জ ন্য প্রস্তুম্পত 

 

ডিেন উট েশ্য (Learning Objective): এই ই্ফি টমে ্ ে ী ে  ট ড় ডিক্ষোথীগণ-  

 

 

১.1 হাউসম্পকম্প িং স িং জ্ঞা 

১.2 ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম (PPE)  

১.3 ম্পক্লম্প্ িং টুলস/ম্পকে  

১.4 ম্পক্লম্প্ িং টুলস/ম্পকে এি ফা িংে্  

১.5  ম্পিষ্কাি কি াি  দ্ধম্পত  

১.6 ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট  

 

১.1 হ াউস ম্পকম্প  িং: 

হাউসম্পকম্প িং েল টত ক্লাট য়টন্টি োম্পড় ঘ ি  ম্পি ষ্কাি-

 ম্পিে ন্নতা ও গুম্পেটয় িাখাটক বোে ায়। স ামম্প গ্রক াটে 

েলটত বিট ল হাউস ম্পকম্প  িং মূলত ঘ টিি স া মম্পগ্রক 

 ম্পি চ র্ নাি কা টজি একটি ম্পেষ য়। এটত ঘটিি  ম্পিি ািতা 

েজায় িাখ া, স্থ া্ ম্পেন্য াস ক ি া, ো জাি ব থটক 

প্র টয়াজ্ী য় স া মগ্রী ম্পক্ া স ি ট ক ন ম্পেটেচ্া কি া এেিং 

ঘটিি স াজস জ্জা স িম্পক নত কাজ স িাদ্ ইতযা ম্পদ 

ম্পেষয়গুট লা অন্ত র্ভ নক্ত থাটক র্া ি মাধ্যট ম বর্টকা ট্া 

বস োমুলক খা টত ম্প্ি া দ, আ িাম দ ায়ক ও স ম্মা্ 

জ্ক উ াটয় ক্লাট য়টন্টি বস ো ব দয়া স ম্ভে হ য়। 

 

 

1.1.1 হ াউসম্পক ম্প  িং এ ি প্র কাি ট দ:  

হাউসম্পকম্প িং মূলত দু ই প্র কাি । র্থা- 

ক) ঘট িায় া/ি াহ নস্থ য হ াউসম্পক ম্প  িং (Domestic Housekeeping): ি াহ নস্থ য হাউসম্পকম্প  িং ে লটত ঘটিায়া 

ম্পজম্প্স  ত্র  ম্পিষ্কাি- ম্পিে ন্ন ও স াম্পজটয় গুম্পেট য় িাখা টক বো ে ায়। বর্ ম্- ে য়্ক ক্ষ, িান্না ঘি, খাোটিি 

জায়ি া, েস াি ঘ ি, উটো্ এেিং ে াম্পড়ি আটে া টেি অন্য ান্য এল াকা  ম্প িষ্কাি কি া। 

 

খ) প্র াম্পতষ্ঠা ম্প্ক হা উস ম্পকম্প  িং (Institutional Housekeeping): প্র াম্পতষ্ঠাম্প্ ক হাউসম্পক ম্প িং েলটত 

প্র ম্পতষ্ঠ াট্ি কাটজ ি জায়িা গুম্পল  ম্পি াটি ও সুশৃঙ্খল িাখ াটক বোে া য়। বর্ ম্- বর্ ম্ বহাট ে ল, ম্পিটস াে ন, 

স িাইখা্া, কািাি াি, হাস  াতা ল এেিং ডিম্প মেম্পি ি  ম্প িষ্কাি- ম্প িে ন্ন িাখা । 
 

1.1.2 হ াউসম্পক ম্প  িং এ ি প্র ট য়া জ্ী য়তা: 

হাউসম্পকম্প িং বস োটি ি বেম্পে ি  াি স ময় বহ াটেল ও হসম্প োম্প লটি ইন্ডাম্পিটত প্র ট য়াি ক ি া হট লও ে ত নম া্ 

স্বাস্থ যটস ো খাটতও এি ব্যা ক প্র চল্ ো ড়টে । কািণ বিাি ী ি সু স্থ যতাি জন্য  ম্পিিাি  ম্পিে ন্ন ও জীো ণুমু ক্ত 

সুন্দি  ম্পিটেে একটি গুি ত্ব পূ ্ ন র্ভম্পমকা  াল্ কটি । অট্ক স ময় ম্পেম্প ন্ন ে ড় ে ড় হাস  াতাটল হাউসম্পকম্প  িং 

্াটম আল াদা ম্পড া ে নট মন্ট ই থা ট ক । ত া স টত্ব ও ডাক্তা ি, ্ াস ন, ফাম না ম্পস ষ্ট, প্য াটথ ালম্পজষ্ট এ িক ম প্র টতযটক ই 

ম্প্টজি ক ম ন  ম্পিটেটে ি স া টথ স িংম্পিষ্ট হাউ জম্পকম্প  িং ক ম নক াটন্ড ি স াটথ অে শ্যই জম্প ড়ত ।  

্ াস নিাও ম্পকছু ম্পক ছু কাজ স িা দ্ কটি থ াটক্ ব র্গুট লা স িা স ম্পি হাউজ ম্পকম্প িং-এি স াট থ স িৃক্ত। বর্ম্: 

বিাি ী ি প্র টয়া জ্ অনুর্া য়ী বেড ব মম্পকিং কটি বদ ওয়া, ম্পেো্ াি  ম্পিি াি  ম্পিে ন্নতা তদাি ম্পক ক ি া, ময়ল া 

ম্পেো্ াি চাদি ও য়াটেি জন্য লম্পিটত  াো ট্া এে িং ্ তু ্ চ াদি বিাি ী টদি জন্য স িোি হ ক ি া প্র ভৃম্পত । 

ম্পচত্র ১: হ াউস ম্পকম্প িং এ ি কা র্ ন 

 ম্পিম্পচম্প ত 
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বতমম্প্ া টে বক য়ািম্পি া িটক ও দক্ষত াি স াটথ হাউ জম্পকম্প  িং ব স ো ম্প্ম্পি ত কি াি মাধ্যটম র্া েত ী য় কাজ 

কি টত হয়। 

 

1.1.3 হ াউসম্পক ম্প  িং এ বকয় ািম্পি ািট দি ব র্স কল ক াজ কি টত হ য়- 

বকয়াি ম্পি ািটক হাস াতাল ও োস া দু ই জায়িাটত হা উ স ম্পকম্প িং-এি কাজ গুটলা স িন্ন কি টত হ য়। ব র্খাট্ই 

বহাক ্ া বকট্ া বকয় াি ম্পি াট িি জন্য প্র টর্াজয হাউ স ম্পকম্প  িং-এি বমৌ ম্পলক কাজ গুটলা একই ি ক ম। স্বাস্থ য 

খাটত কাজ কি টত বিটল প্র ম্পতম্প্ য়ত ম্পেম্প ন্ন ধি ট্ি জীোণু ও স িংক্রামক বিাি ব থটক ম্প্টজ টক এেিং অন্য টক 

ি ক্ষ া কটি বর্ টত হ য়। এজন্য  ম্প িিাি  ম্পিে ন্নও জীোণু মুক্তকি ণ একটি অেশ্য  াল্ী য় ক ত নব্য। হাউস ম্পকম্প  িং- 

এি প্র াথম্পমক ক ার্ নাে ম্প লি বক্ষটত্র বকয়ািম্পি ািটক ম্প্ টল া ক্ত ম্পেষয় গুটলা বখ য়াল ি াখটত হ য়। বর্ম্- 

 

▪ ম্প্য়ম্পমত বিাি ী ি রু ম, আস োে  ত্র  ম্পিষ্কাি ক ি া, ম্পেো্ াি চা দি ও োম্পল টেি ক াি ম য়লা হটল 

েদটল বদ ওয়া। 

▪ েয়টলট ে প্র ট য়াজ্ী য় স িাঞ্জা ম (ব র্ম্, স াো্, বতা য়াটল ও েয়ট লে ব   াি) স িোি হ কি া। 

▪ রু ম বথ টক আে নজ্ াি ম্পে্ স িংগ্র হ কটি ম্প্ ধ না ম্পি ত জ ায়িা য় ব িটখ আস া। 

▪ বিাি ী ি রু ম ম্পকিংো বকাট্ া স িঞ্জ াটমি বকাট্া ক্ষম্পত হ টল বস স িটক ন ক র্ত ন ক্ষ টক জা্া ট্া । 

▪ বিাি ী ও ত াি  ম্পিোটিি স দস্যট দি প্র টয় াজ্ী য় স হ টর্াম্পিতা ম্প্ম্প িত ক ি া। 

▪  ম্পিষ্কাি কি াি স িঞ্জ াটমি বর্ ম ্,  যাকুয় াম ম্পক্ল্ াি িক্ষণ া টেক্ষ ণ ক ি া। 

 

 

১.2 ব্য ম্পক্তিত সুিক্ষা মূলক স িঞ্জ াম (PPE):   

ম্প ম্প ই হল ব্যম্প ক্তিত প্র ম্পতিক্ষ া মূলক স িঞ্জা ম র্া ব্য েহািকাি ী টক স্বাস্থ য ে া ম্প্ি া ি া ঝ ুঁম্পক ব থটক ি ক্ষ া কি টে । 

ম্প ম্প ই এি উট েশ্য ক মীটদি ম্পে  জ্জ্ ক  ম্পি টেটে ি ক্ষ া ক ি া। ম্প  ম্প ই স াধািণত মাথা (খুম্প ল, ক া ্, ব চাখ এেিং মুখ), 

ত্ব ক, হাত এেিং  া এে িং অন্য ান্য ে ািী ম্পিক ম্পক্রর্ াকলা  বর্ ম্ শ্ব াস এেিং েেণ সুিক্ষাি জন্য ম্পডজ াই্ ক ি া হট য়টে ।  

 

1.2.1 ম্প  ম্প  ই-এি অ ন্তর্ভ নক্ত স িঞ্জা ম: 

▪ িাউ্ (ক াি-অল-এি স ট ে বহ ড ক াি স িংযুক্ত)  

▪ বমম্পড টকল মাি  

▪ স াম্পজনক যাল গ্লা স এেিং এক্সাম্প মট ্ে ্ গ্লা স  

▪ বচাটখি সুিক্ষা (িি লস অথো ব ফস ম্পে ল্ড)  

▪ বু ে ে া মুখে ন্ধ জুতা  

▪ শু-ক াি  

▪ বমম্পড টকল বহড ক যা    

▪ বহম্প  ম্পডউটি িাোি গ্লা স ( ম্পি েন্ন তাকমীি জন্য) 

 

1.2.2 ম্প  ম্প  ই এি গুরু ত্ব: 

কাটজি  ম্পি টেে সুিম্পক্ষত ক িটত এেিং কমীট দি ম্প্ি া  টদ এেিং দাম্প য়ত্ব পূ ণ ন াটে কা জ কি টত 

উৎ স া ম্পহত কি াি জন্য ো স্তোয়ট ্ি ম্প্ টদ নে াে লী,  দ্ধম্পত, প্র ম্পে ক্ষণ এেিং  ম্পি দে ন্ গু ম্পল ব্যম্প ক্তিত সু িক্ষাি 

জন্য গুরু ত্ব পূ ণ ন উ াদা্ ।  এ ম্ম্প ক বর্খ াট্ ইম্পঞ্জ ম্প্ য়াম্পি িং ম্প্ য় ন্ত্রণ এে িং ম্প্ি া দ কাটজি ব্যেস্থ া প্র টয়াি 

ক ি া হয়, স মস্ত ম্পে ম্পি প্র ম্পতটিা ধ ক ি া হ য় ্ া ।  কমীট দি জন্য প্র ধা্ স্বাস্থ য ঝ ুঁম্পক গুম্পল হল: 

 

▪ ব্ািংিা োতাস শ্ব াটসি ক ািটণ ফুসফুটসি ব িাি গুম্প ল 

চিত্র ২: চিচিই 
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▪ উ কি ণ  টড় র্া ওয়াি কািটণ মাথা এেিং  া ট য় আঘাটতি ম্পচ ি 

▪ উড ন্ত ক ণ া ে া ক্ষ য়কািী তি ল গুম্প লি স্প্ল্ যাম্পে িং টয়ি কািটণ বচ াটখ ি ব্যাম্পধ 

▪ ঘ ষ নণ ক াি ী  দ াটথ নি স াট থ ব র্ািাট র্াটিি কািটণ ত্ব টকি ব্যা ম্পধ 

▪ প্র চণ্ড তা  ে া োন্ডা োত াটসি স িংস্পটে নি কািটণ ে িী টিি ম্পেম্প ন্ন অেস্থ া 
 

এই স ম স্ত  ম্পিম্পস্থ ম্পত বথ টক িক্ষ া ব  টত এেিং ঝ ুঁম্পক হ্রাস কি াি জন্য ব্যম্প ক্তিত সুিক্ষা মূলক স ি ঞ্জাম 

ব্যেহাি ক ি া প্র টয়া জ্ । 

 

১.3 ম্পক্ল ম্প্িং টুলস/ম্পক ে:  

 ম্পিষ্কাি কি াি জন্য অট্ক গুট লা টুল স্ ব্যেহৃ ত হয়। ম্প্টম্ন টুল স্ স মূ টহি ্া ম বদ য়া হল- 

▪ ে াড়ু  

▪ ম্পেম্প ন্ন ধি টণি  ব্র াে 

▪ মাইটক্র াফা ইোি কা  ড় 

▪ মাজ্ (এব্র া ম্পস  ) 

▪ োলম্পত 

▪ বে  বোত ল 

▪ স্কুইম্পজ 

▪ স্পঞ্জ 

▪ মপ্ 

▪ ডাস্ট্  প্য া্ 

▪  যাকু য়াম  ম্পক্ল্ াি 

▪  ম্পলম্পেিং  ব মম্পে ্ 

▪ বলাি স্ক্রাোি 

 

১.4 ম্পক্ল ম্প্িং টুলস/ম্পক ে এি ফা িংে্: 

ক্রম্প মক 

্ িং 

ব্য েহৃ ত উ  কি ণস মূহ েম্প ে 

1.  

ে া ড়ু 

 

ে াড়ু ে হু ে তাব্দী ধটি ে াম্প ড় এ েিং ক ম নটক্ষ টত্র, ম্প  তটি এে িং 

চাি াটে  ম্পি ষ্কাি কি াি জন্য ব্যেহৃ ত হটয় আস টে। এ গুম্পল 

মা্ে সৃষ্ট এেিং প্র াকৃম্পতক উ য় ধি টণি উ কি ণ বথটক তত ম্পি 

হটত  াটি।  

2.  

ে ড় হাতল যু ক্ত  ম্পি ষ্কাি কি াি ব্র াে 

 

এটি োম্প ড়টত ধুট লাি  ম্পি মাণ কম্পমটয় আ্টত স াহায্য কটি । 

একটি বেম্পল টিাম্প ক ডাস্ট্ াি আ  ্াি ্াি াটলি োইটি থাকা 

পৃষ্ঠ তলগুটলাি ধুটলা  ম্পিষ্ক াি ক িটত স াহায্য কি টত  া টি । 

 

3.  

 

ফ য া্  ম্পি ষ্কাি কি াি ব্র াে 

 

এটি স াহাটয্য ব চয় াি ে া মই টয় ্ া উটে স হ টজই ম্পস ম্পলিং ফ যা্ 

 ম্পিষ্কাি ক ি া র্ ায়। 

  

 



10 
 

4.  

 

ব মটে  ম্পিষ্ক ািক ব্র াে/স্ক্র যাো ি 

 

এটি ি মটধ্য ্ি ম লম্বা ত ন্তু ি ট য়টে, র্া ময়লা  ম্পি ষ্কাি কটি 

ব্য়। স্ক্রযা োটি ব্র াে কি াি জন্য ে ক্ত ত ন্তু থাটক । এটি 

ম্প টজ া ে ে া ত ি ল  ম্পিষ্কািক ম্প হটসটে ব্যেহৃ ত হটত  াটি। 

 

5.  

ে য়ট লে  ম্পিষ্কা ি কি াি ব্র াে 

 

েয়টল ে ব্র াে হটলা ে য়টলটেি ো টি  ম্পিষ্কাি কি াি জন্য এক াে 

ব্র াে । 

 

6.  

 

উ ইটন্ডা স্কু ইটজস/জা্াল া  ম্পি ষ্কাটি ি ব্র াে 

 

স্কুইম্পজ হট লা স মতল, ম সৃণ িা োি বব্লড, র্া একটি বক াট্া 

স মতল পৃটষ্ঠ ত ি ল প্র োহ ম্প্ য়ন্ত্র ণ কটি । এটি  ম্পি ষ্কাি ও ম্পপ্র ন্ট 

কি াি কাটজ ব্যেহৃ ত হয়।  

7.  

 

ম াই টক্রা ফা ইোি যু ক্ত ক া ড় 

ে াড়– ে া অন্য ান্য  ম্পিষ্কা িক র্ন্ত্র  াম্পতি  াো াম্পে 

মাইটক্র াফা ইোি যুক্ত কা  ড়  ম্পিষ্কািক ম্পহটসটে ব্যা ক 

ব্যেহৃ ত হয়। ম্পেম্প ন্ন র্ ন্ত্র াম্পত  ম্পিষ্কাি ও দাি উোটত এটি 

ব্যা ক া টে ব্যেহৃ ত হয়। 
 

8.  

ম াজ্  (এব্র া ম্পস  ) 

 

এব্র াম্পস  কাটেি ে া ধাতু পৃ ষ্ঠ  ম্প িষ্কাি কি টত ব্যেহৃ ত । 

 

9.  

ো লম্পত 

 

একটি োলম্পত স াধািণত  া ম্প্ ে া অন্য ান্য দ্রব্য স িংগ্রহ কি াি 

জন্য ব্যেহৃ ত হ টয় থাটক । 

 

10.  

 

 ম্পিষ্ক াি ক িাি জন্য বে বে াতল 

একটি বে বোত ল  া ম্প্ি ব ফায় ািাি সৃম্পষ্ট কি টত  াটি। বে 

বোতল ম্পেম্প ন্ন  াটে ব্যেহ াি কটি ম্পেম্প  ন্ন ঘণটত্ব ও তি ল 

ম্পমম্প েত কি া হয়। বে বোতল ম্পে ম্প ন্ন াটে ব্যে হাি কি াি জন্য 

ম্পেম্প ন্ন ঘ্ টত্ব ি ত ি ল ম্প মম্প েত ক িা হয়। 
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11.  

 

স্কু ইম্পজ 

 

স্কুইম্পজ হল ল যা ে িাোি টু ল র্ া জা্ালা ে া ব লাি বথটক আলিা 

ময়লা এেিং অম্পতম্পি ক্ত ত ি ল দূি কি টত ব্যেহৃ ত হয়। 

 
 

12.  

 

 

স্প ঞ্জ 

 

দু ট নদ্য পৃ ষ্ঠ  ম্পিষ্কাটিি জন্য এে িং জল বে াষটণ ব্যেহৃ ত হয়। 

 

  

13.  

ম প্ 

 

একটি  ম্পিষ্ক াটিি স িঞ্জ াম র্া ব মটে  ম্পিষ্কাি কি টত ব্যেহৃ ত 

হয়। 

 

14.  

 

 

ড াস্ট্  প্য া্ 

 

ে াড ়ু ব দও য়াি  টি স ামম্প গ্রক ধুট লা এে িং ময়ল া তুলটত ব্যেহৃ ত 

হয়। 
 

  

15.  

 যাকু য়া ম  ম্পক্ল্ াি 

 

গৃ হসজ্জ াি স ামগ্রী, ক াট  নে এেিং ম্পেম্প ন্ন ধি টণি বমটে বথটক 

ময়লা এেিং ধুটলা অ  স ািণ কি টত ব্যেহৃ ত হ য়। এ গুম্পল ি াম্প ড় 

এেিং ম্প িঁম্প ড়  ম্পিষ্কাি কি টতও ব্য েহৃ ত হয়। 

 

16.  

 ম্পল ম্পে িং ব মম্পে ্ 

 

 ম্পলম্পেিং বম ম্পে ্ বম টেি হািাট ্া চকচ টক ম্পফ টি ব  টত কা জ 

কটি। 
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17.  

ব লাি  স্ক্রাো ি 

 

এটি োইলস, ক াট  নে, ে ক্ত বমট ে, ম্যাে এে িং আি ও অট্ক 

ম্পকছু বধা য়া, ম াজা এেিং শুক াট্া ি জন্য ব্যেহৃ ত হয়। 

 
 

১.5  ম্পিষ্ক াি ক িাি  দ্ধ ম্পত: 

স মস্ত হা উস ম্পকম্প িং অেশ্যই র্ থার্থ স িঞ্জা মগু ম্পল (র্াম্প ন্ত্রক ে া অ-র্াম্প ন্ত্রক) ব্যেহ াি কি টত হ টে বর্্ কা জগুম্পল  

 াল াটে স িা দ্ ক ি া  র্া য়। ঘ টি এে িং  বহ াটেটল বম টে এেিং ক া ট নে গুটলা   ম্পিষ্কাি  কি া ি জন্য অট্ক গুট লা   দ্ধ ম্পত 

আটে । আ মাট দি ম্প্ ধ নাি ণ কি টত হটে ক াট নে এে িং বমটে  ম্পি ষ্কা ি কি টত আ মাট দি বকা্  ম্পিষ্কা টিি  দ্ধ ম্পত  এপ্ল াই  

কি া দিক াি। 

 

গৃ হস্থাম্পল  ম্পিষ্ক াটিি  দ্ধম্পতটি ম্য ানুয়াম্পল ে া র্াম্প ন্ত্রক া টে ক ি া বর্ট ত  াটি। এ ই বস িট মটন্ট অ ট্ক ধি ট্ি  ম্পিষ্কা টিি 

 দ্ধম্পত স ম্বটন্ধ  জা্টে া । 

 

1.5.1  ম্পিষ্ক াি কি াি  দ্ধম্পত দু ই প্র কাি: 

ক. ম্যানু য়া ল  দ্ধম্পত  (Manual method): বর্ স কল কাজ  ক িটত আ মাট দি বকা্  র্ টন্ত্রি  প্র টয় াজ্ হ য়  

্া তাটক  ম্যানুয় াল   দ্ধম্পত  েটল।  ম্পি ষ্কাি কি াি ম্য ানুয়া ল  দ্ধম্প তটত ম্প্ম্ন ম্পলম্পখত  ম্পি ষ্কাটিি প্র ম্পক্র য়াগুম্প ল 

অন্তর্ভ নক্ত ি টয়টে- 

▪ সুইম্প  িং 

▪ ডাম্পস্ট্িং  

▪ ডযাি  ডাম্পস্ট্িং 

▪ স্পে  মম্প  িং 

▪ স্পে  ম্পক্লম্প্ িং 

 

্া ম ম্পে েিণ 

১.সুইম্প  িং 
"সুই ম্প িং" িলরত প্রোয়ই ঝোড়ু ব্যিহোি  রি কমরঝ িো পৃিতল পডিষ্কোি  িোি  োজ কিোঝোয় 

র্োরত ডনষ্পডত্তি জন্য ময়লো, ধুরলো িো ধ্বাংিোিরিষ জরড়ো  িো র্োয়। 

২.ডাম্পস্ট্িং 

িোডস্টাং" িলরত পৃি কথর  ধূডল ণো অ্পিোিরণি  োজর  কিোঝোয়। এটি এ টি িোিোিণ 

পডিচ্ছন্নতোি  োজ র্ো িস্তু, আিিোিপত্র এিাং পৃিতল কথর  ধূডল ণো দূি  িোি জন্য এ টি 

 োপড় িো অ্ন্যোন্য পডিষ্কোরিি িিঞ্জোম ব্যিহোি  রি। 

৩.ডযাি  ডাম্পস্ট্ িং 

" ড যাি  ডা ম্পস্ট্ িং" হল এ টি পডিষ্কোরিি ক ৌিল র্ো ধুরলো এিাং ময়লো অ্পিোিরণি জন্য 

পৃিগুডলর  মুরে কফলোি জন্য িোমোন্য স্যাঁতরেঁরত  োপড় িো পডিষ্কোরিি িিঞ্জোম ব্যিহোি 

 রি। 

৪.স্পে মম্প  িং 
"েে মডপাং" হল এ টি পডিষ্কোরিি ক ৌিল র্ো িম্পূণ ৃকমরঝ পৃি পডিষ্কোি  িোি পডিিরত ৃ

এ টি কমরঝরত ডনডদষৃ্ট দোগ িো ধূম্পলকণা মুটে পডিষ্কোি  িরত ব্যিহৃত হয়। 

৫.স্পে ম্পক্লম্প্ িং 
"েে ডক্লডনাং" হল এ টি পডিষ্কোরিি ক ৌিল র্োরত ডনডদষৃ্ট েে িো কনোাংিো, দোগযুক্ত িো 

কনোাংিো স্থ্োনগুডলর  লক্ষয  িো এিাং  াম্প্ ম্পদট য় ধু ট য় পডিষ্কোি  িো হয়। 
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  খ .  র্াম্প ন্ত্রক   দ্ধম্পত (Mechanized method):  বর্ স কল কাজ কি টত আ মাট দি র্ট ন্ত্র ি স াহায্য ি  

প্র টয়াজ্ হ য় তা টক র্াম্প ন্ত্রক  দ্ধ ম্পত েটল।  ম্পিষ্কাি কি াি র্াম্প ন্ত্র ক  দ্ধম্পতটত ম্প্ম্নম্প লম্পখত  ম্পিষ্কা টিি 

প্র ম্পক্র য়াগুম্প ল অন্ত র্ভ নক্ত ি টয়টে-  

▪ স াকে ্ ম্পক্লম্প্ িং 

▪ বে  োম্প ফিং   

▪  ম্পলম্পেিং 

▪ স্ক্রাম্পে িং 

▪ ে াম্প্ নম্পে িং 

্া ম ম্পে েিণ 

১.স াকে ্ ম্পক্লম্প্ িং 
"সাক ে ্ ম্পক্লম্প্ িং " েলটত  এম্  একটি   ম্পি ষ্কাটিি   দ্ধম্পতটক  ব োে া য়  র্া  পৃষ্ঠ  বথটক  ম য়লা ,  

ধ্বিংসােটে ষ এেিং  কণ া অ স ািট ণি জন্য   যাকু য়া ম ম্পক্ল্ াি ো অ নুরূ  ম্পড  াইস  ব্যেহাি  কটি। 

২.বে  ে াম্পফ িং 
"বে  োম্প ফিং" হ ল একটি  বম টে িক্ষণ াটেক্ষটণি  বকৌে ল  র্া ে ক্ত ব মটে গুম্পল বে ি মাধ্যট ম  

চকচটক  এেিং  উজ্জল  ব চহািা  পু ্রু দ্ধাি কিটত ব্যেহৃত  হ য়। 

৩. ম্পলম্পেিং 
"পডলডিাং" হল এ টি পডিষ্কোি এিাং িক্ষণোরিক্ষরণি ক ৌিল র্ো ডিডভন্ন পৃরিি মুোি  মাধ্য টম  

চ চর , দীডিম য় কি টত ব্যিহৃত হয়। 

৪.স্ক্রাম্পেিং 

"স্ক্রাম্পে িং" হ ল একটি   ম্পিষ্ক াটিি  বকৌে ল র্া পৃষ্ঠ  বথটক ম য়ল া, দাি, কাঁ ো এেিং ধ্ব িংসােটে ষ 

অ স ািটণি  জন্য  ে ািী ম্পিক ে ম্প ক্তি মাধ্যট ম ঘ টষ তুটল  বফল টত স ক্ষম  ো   ম্পি ষ্কাটিি  স িঞ্জা ম  

ব্যেহাি কি া টক বে াো য়। 

৫.ে াম্প্ নম্পে িং 

"িোডনডৃিাং" হল কমরঝ িক্ষণোরিক্ষরণি এ টি ডিরিষ ক ৌিল র্ো িক্ত কমরঝগুডলি চ চর  

এিাং উজ্জ্বলত া িোি োরনোি জন্য ব্যিহৃত হয়, ডিরিষ  রি কমোম, পডলি িো ডনডদষৃ্ট িিরণি 

আিিরণি মরতো ডফডনডিাং কি াট ক বোে া য়। 

 

১.6 ম্পক্ল ম্প্িং এট জন্ট: 

ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ট হল ধুটলা, দা ি, দু ি নন্ধ এে িং 

পৃটষ্ঠ ি ম্পেশৃঙ্খলতা স হ ময়লা অ  স ািণ কি টত 

ব্যেহৃ ত  দাথ ন। ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ট দ্বািা দী ঘ নম্পদট্ ি 

জটম থাক া কাটলা দাি, ময়লা, ধুটলা, 

অেম্পে ষ্টািংে, ি ন্ধ অ স ািণ কি টত এে িং 

জীোণুি ম্পেস্তাি ক মাটত ে া দূি কি টত স াহায্য 

কটি । ম্পকছু স হ টজ  ম্পি ষ্কাি কি াি জন্য ময় লা 

স ম্পি টয় বফ লাি জন্য ম্পডজা ই্ ক ি া হট য়টে, 

অন্য গুম্পল ব্যাকটেম্প ি য়া বমটি বফ লাি জন্য এ েিং 

একই স ম টয়  ম্পি ষ্কাি কি াি জ ন্য ব্যেহাি ক ি া 

হয়। 

1.6.1 ম্পক্ল ম্প্িং এট জন্ট ব্যেহ াটিি ম্পকছু পূ ে ন স ত ক নত া ম্প্ট চ ে ণ ন্ া কি া হট লা- 

▪ োচ্চাটদি ্াি াটলি োই টি িাখট ত হটে । 

▪ বচাখ বথটক দূটি িা খু্ । র্ম্পদ বকা ্ াটে ব চাটখ ঢুটক বিল তটে জ ল ম্পদট য়  াল  াটে ধু ট য় ব ফলু্। 

▪ ব্যেহাি কি াি  ি রু টমি দি জা খুটল ম্প দ্ । 

▪ স িংিক্ষটণি জন্য  াত্র  ম্পি ে ত ন্  কি টে্ ্ া। 

চিত্র ৩: চিচিন্ন চিচ িং এজেন্ট 
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▪ র্ম্পদ বকা্  াটে র্ভট ল বখটয় ব ফট ল্ ডাক্ত াটিি  ি া মে ন ম্প্টত হট ে । 

▪ ম্পক্লম্প্ িং এট জটন্ডি স াট থ অন্য বক া্ ম্পজম্প্স বমে াট্া র্াটে ্ া। 

 

1.6.2 হ াউসম্পক ম্প  িং এ ব্য েহৃ ত চাি ধি ট্ি ম্পক্ল ম্প্িং এট জন্ট হল: 

ক. ম্পড োিট জন্ট: ম্পডোিটজন্ট হল একটি ি াসা য়ম্প্ক  দাথ ন, স াধা িণত  া উডাি ে া ত ি ল আকাটি, র্ া কা  ড  

ে া থালা-োস ট্ি মটতা ম্প জম্প্ স বধা য়াি জন্য ব্যেহৃ ত হয়। এটি  াউডাি আকাটি একটি স াো্ র্া 

স াধািণ াটে কা ড়, চা দি, বত া য়াটল এে িং ক া ড় বধা য়াি জন্য ব্যেহৃ ত হ য়। এটি একটি ও য়াম্পে িং বম ম্পে ট্ 

ে া ম্যানু য়াল ওয়া ম্পে িংটয়ি জন্য ব্যেহাি ক ি া বর্ টত  াটি। 

 

 

 
 

খ. ম্পডটগ্রস া ি: ম্পডম্পগ্রস াি একটি ম্পক্লম্প ্িং এট জন্ট র্ া েক্ত পৃ ষ্ঠ বথটক ততলজ পদোথ ৃঅ  স া িণ কিট ত ব্য েহৃ ত হ য় ।  

অ ট ্ক ম্পডটগ্রস াি কখ্ও কখ্ও দ্র ােক ম্প ক্ল্াি ম্পহস াট ে  ম্পিম্পচ ত র্ া  দ াট থ নি অ েস্থা  ম্পি েত ন্  কিট ত এে িং 

অ  স ািণট ক স হজ কট ি তুলটত িা স ায় ম্প্ক ম্পেম্পক্রয় া ঘে ায় । 

 

 

  

ি. আটব্র ম্পস  : অযাটব্রম্পস   ম্পক্ল্ া ি ে ক্ত াটে এটেঁ  থাকা দাি  ে া মম্পিচ াগুম্প ল অ  স ািণ কি টত ব্য েহৃ ত হয় র্া 

স্বা াম্পেক  ম্পক্ল্ াটিি স াটথ  াল  াটে  ম্পিষ্কাি  হয়  ্ া । 

চিত্র ৪: চিচিন্ন ধরজ র চিটারজেন্ট 

ম্পচত্র ৫: ম্পেম্প ন্ন ধ িট ্ি ম্প ডট গ্রস াি 
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আ টব্র ম্পস   ম্পক্লম্প্ িং  এটজন্ট  ব্য েহাি  কি াি  ম্প্ য়ম : 

▪ আটব্র ম্পস   ম্পক্ল ম্প্িং  এটজন্ট  ব্যেহা ি কি াি  আটি  একটু  আল টতা  কটি  ঘটষ   িী ক্ষা  ক টি  বদ টখ  ম্প্্ 

বর্ পৃ ষ্ঠ টি  াল াটে  ম্পিষ্কাি  হট ে  ম্পক  ্া। অল্প ব্যেহাি করু ্ এ েিং আল টতা াটে ঘষু্ । 

▪ মাটে নল ে া অন্য ান্য প্র াকৃম্পতক  া থি পৃটষ্ঠ ি উ  ি আটব্র ম্পস   ব্যে হ াি কি টে্ ্ া। 

▪ শুধু মাত্র হ ালকা পৃটষ্ঠ ি উ  ি ব্যে হাি করু ্ । 

 

ঘ. অ যা ম্পস ড: অযাম্পস ড ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট হল ধুটলা, দাি, োটজ ি ন্ধ এেিং পৃটষ্ঠ ি ম্পেশৃঙ্খ লা স হ ম য়লা অ  স ািণ 

কি টত ব্যেহৃ ত  দাথ ন। 
 

 

 

অ য াম্পস ড ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ড এি ব্য েহ াি: 

▪ মম্পিচ া অ স ািণ 

▪ ে ক্ত দাি অ  স ািণ 

ম্পচত্র ৬: অ য াট ব্রম্পস   ম্পক্ল্া ি 

ম্পচত্র ৭: অ য াম্পসড ম্প ক্লম্প্িং এট জন্ট 
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▪ দ্রেী ভূত ক ি া 

▪ োথরু ম ে াইল ম্পক্ল্ াি 

▪ ম্পে ে ণ ন ধাতু পু ্ঃ স্থ া ্ 

 

অ য াম্পস ড  ম্পিষ্কা টিি এট জন্টগু ম্পল অ তয ন্ত ম্পেষা ক্ত তাই ব্য েহাট িি স ময় ম্প্ ট দ নে াে লী অ নুস িণ কি টত হটে: 

▪ অন্য ান্য ম্পক্ল্ াটিি স াটথ অ যাম্পসড  ম্পিষ্ক াটিি এ টজন্ট ম্পমম্প েত কি টে্ ্ া। 

▪ ত্ব ক ে া ব চাটখি বর্্ ্ া লা টি ব স ম্পদটক বখ য়াল কম্পিটত হটে । 

▪ অন্য ান্য উ  কি টণ অয াম্পসড ম্পক্ল্ াি স্প্ল্ যাে কি া ে া ে ড়া ট্া এম্প ড়ট য় চলটত হ টে । 

▪ অযা ম্পস ড ম্পক্ল্ াি ব্যে হাি কি াি স ময় বখ য়াল ি াখটত হটে বর্ ্ রু টম োতাস চ লাচল কি াি 

ব্যেস্থ াথাটক । 
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কিলফ কচ  (Self Check) - ১: ক্লাটয় টন্টি ঘি  ম্পিষ্কাি কিাি জ ন্য প্রস্তুম্পত ব্য় া 

 

প্রডিক্ষণোথীরদি জন্য ডনরদিৃনো:- উপরিোক্ত ইনফিরমিন িীে পোঠ  রি ডনরচি প্রশ্নগুরলোি উত্তি ডলখুন- 

 

অ্ডত িাংডক্ষি প্রশ্নঃ  

 

1. হাউসম্পকম্প িং কাটক েটল?  

উত্তি:  

 

2. হোউিড ডপাং  ত প্র োি?  

উত্তি:  

 

3. হোউিড ডপাং এ ব্যিহৃত ডক্লডনাং টুলস্ গুরলোি নোম ডলে। 

উত্তি:  

 

4. হোউিড ডপাং এ ম্যোনু োল ডক্লডনাং পদ্ধডত িলরত ড  বুঝ?  

উত্তি: 

 

5. হোউিড ডপাং এ র্োডন্ত্র  ডক্লডনাং পদ্ধডত িলরত ড  বুঝ? 

উত্তি: 

 

6. ডক্লডনাং এরজে িলরত ড  বুঝ?  

উি ি ঃ 

 

7. ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট গুটলাি ্া ম ম্পলখ । 

উি ি: 

 

 

 

উত্তিপত্র (Answer Key) - ১ ক্লাটয় টন্টি ঘি  ম্পিষ্কাি কিাি জ ন্য প্রস্তুম্পত ব্ য় া 

 

1. হ াউসম্পক ম্প  িং ক াটক েটল?  
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উত্তি: হাউসম্পকম্প িং েলটত ক্ল াটয় টন্টি োম্প ড় ঘ ি  ম্পি ষ্কাি- ম্পিে ন্ন তা ও গুম্পেট য় িাখ াটক বোে ায়। 

স ামম্পগ্রক া টে েল টত বিট ল হা উ স ম্পকম্প িং মূলত ঘটিি স া মম্পগ্রক  ম্পি চ র্ নাি কাট জি একটি ম্পেষয়। 

2. হোউিড ডপাং  ত প্র োি?  

উত্তি: হাউসম্পকম্প িং মূলত দু ই প্র কাি । র্থা- 

ক) ঘটিা য়া/ি া হ নস্থ য হা উস ম্পকম্প িং (Domestic Housekeeping): ি াহ নস্থ য হা উস ম্পকম্প িং েলটত ঘ টিায়া 

ম্পজম্প্স  ত্র  ম্পিষ্কাি- ম্পিে ন্ন ও স াম্পজটয় গুম্পেট য় িাখাটক বোে া য় । বর্ম্- ে য়্ক ক্ষ, িা ন্নাঘি, খা োটিি জা য়ি া, 

েস াি ঘ ি, উটো্ এেিং ে াম্প ড়ি আটে াটেি অন্য ান্য এ লাকা  ম্প িষ্কাি ক ি া। 

 

খ) প্র া ম্পতষ্ঠ াম্প্ক হা উস ম্পকম্প  িং (Institutional Housekeeping): প্র াম্পতষ্ঠাম্প্ ক হাউসম্পকম্প িং ে লট ত 

প্র ম্পতষ্ঠ াট্ি কাটজি জ ায়িা গুম্প ল  ম্পি  াটি ও সুশৃ ঙ্খল িাখাট ক বোে ায়। বর্ ম্- বর্ ম্ ব হ াটেল, ম্পিটস াে ন, 

স িাইখা্া, কািাি াি, হাস  াতা ল এেিং ডিম্প মেম্পি ি  ম্প িষ্কাি- ম্প িে ন্ন িাখা । 
 

3. হোউিড ডপাং এ ব্যিহৃত ডক্লডনাং টুলস্ গুরলোি নোম ডলে। 

উত্তি:  ম্পিষ্কাি কি াি জন্য অট্ ক গুটল া টুল স্ ব্যেহৃ ত হয়। ম্প্ট ম্ন টুল স্ স মূটহি ্া ম বদ য়া হল- 

▪ ে াড়ু  

▪ ম্পেম্প ন্ন ধি টণি  ব্র াে 

▪ মাইটক্র াফা ইোি কা  ড় 

▪ মাজ্ (এব্র া ম্পস  ) 

▪ োলম্পত 

▪ বে  বোত ল 

▪ স্কুইম্পজ 

▪ স্পঞ্জ 

▪ মপ্ 

▪ ডাস্ট্  প্য া্ 

▪  যাকু য়াম  ম্পক্ল্ াি 

▪  ম্পলম্পেিং  ব মম্পে ্ 

▪ বলাি স্ক্রাোি 

 

4. হোউিড ডপাং এ ম্যোনু োল ডক্লডনাং পদ্ধডত িলরত ড  বুঝ?  

উত্তি: ম্য ানু য়াল   দ্ধ ম্পত (Manual method): বর্ স কল কাজ কি টত আ মাট দি বক া্ র্ট ন্ত্র ি প্র টয়াজ্ হয়  

্া তাটক ম্যানু য়াল   দ্ধম্পত  েটল।  ম্পিষ্কাি কি াি ম্যা নু য়া ল  দ্ধ ম্পতট ত ম্প্ম্নম্পলম্পখত  ম্পিষ্কাটিি প্র ম্পক্র য় াগুম্পল অ ন্তর্ভ নক্ত 

ি টয়টে- 

▪ সুইম্প  িং 

▪ ডাম্পস্ট্িং  

▪ ডযাি  ডাম্পস্ট্িং 

▪ স্পে  মম্প  িং 

▪ স্পে  ম্পক্লম্প্ িং 

 

5. হোউিড ডপাং এ র্োডন্ত্র  ডক্লডনাং পদ্ধডত িলরত ড  বুঝ? 
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উত্তি: র্ াম্প ন্ত্রক   দ্ধম্পত (Mechanized method):  বর্ স কল কাজ কি টত আ মাটদি র্ টন্ত্রি স াহায্য ি  

প্র টয়াজ্ হয়  তাটক  র্াম্প ন্ত্রক  দ্ধম্প ত েটল।  ম্পিষ্ক াি কি া ি র্া ম্পন্ত্রক  দ্ধম্পত টত ম্প্ ম্নম্পলম্পখত  ম্পিষ্কাটি ি প্র ম্পক্র য়া গুম্পল 

অন্তর্ভ নক্ত ি টয়টে-  

 

▪ স াকে ্ ম্পক্লম্প্ িং 

▪ বে  োম্প ফিং   

▪  ম্পলম্পেিং 

▪ স্ক্রাম্পে িং 

▪ ে াম্প্ নম্পে িং 

 

6. ডক্লডনাং এরজে িলরত ড  বুঝ?  

উি ি ঃ ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ট হ ল ধুট লা, দাি, দু ি নন্ধ এে িং পৃটষ্ঠ ি ম্পে শৃঙ্খল তা স হ ম য়লা অ  স ািণ কি টত ব্যেহৃ ত  দাথ ন। 

ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট দ্বািা দী ঘ নম্প দট্ ি জটম থ াকা কাটল া দ াি, ময়ল া, ধুটলা, অেম্পে ষ্টািংে, ি ন্ধ অ স াি ণ কি টত এেিং 

জীোণুি ম্পে স্তাি ক মাটত ে া দূি কি টত স াহায্য কটি । 

7. ম্পক্ল ম্প্িং এট জন্ট গুট লাি ্া ম ম্প লখ । 

উি ি:  হাউসম্পকম্প িং এ চ ািটি ম্প ক্লম্প্ িং এট জন্ট ব্যেহৃ ত হয়। বস গু টলা হট লা- 

▪ ম্পডোিট জন্ট 

▪ ম্পডটগ্রস াি 

▪ আটব্র ম্পস   

▪ অযা ম্পস ড 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ম্পেেনফ ল (Learning Outcome)-২: ক্লাটয়টন্টি বেড রুম  ম্পিিাি কিটত  ািট ে। 
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অ্যোরিিরমে মোনদন্ড 

1. আটলা এে িং ে া য়ুচল াচটল ি  প্র টয় াজ্ ী য়ত া অনুস াটি   দ না/ ব্লাইন্ড গু ম্পল বস ে  এেিং  

স ামঞ্জস্য কি টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

2. ম্পেম্পক্ষপ্ত আ ইটে মগুম্প ল তাট দি ম ট ্া্ ী ত স্থ াট্ সুশৃঙ্খ ল াটে স্থ া  ্ কি টত স ক্ষম 

হটয়টে । 

3. বে াোি ঘটিি আস োে ত্র  ম্পি ষ্কাি কি াি জন্য  ডাম্পস্ট্িং কি টত  স ক্ষম হটয় টে । 

4. ক াটজি  প্র ট য়াজ্  অনুর্ ায়ী  ক া ট নে  ম্পি ষ্কাি  ক ি টত  স ক্ষ ম  হট য়টে । 

5. ক্লাটয়টন্টি  প্র ট য়াজ্  অ নুর্ায়ী  ম্পে ো্ া প্র স্তুত কিটত  স ক্ষ ম হ টয়টে । 

6. বমটে  ম্পিষ্ক াি কিটত  স ক্ষম হট য়টে । 

িত ৃও ডিরিোি ৃ

1. প্রকৃত  মরৃক্ষরত্র অ্থিো প্রডিক্ষণ পডিরিি 

2. ডিডিএলএম 

3. হযোন্ডআউেি 

4. ল্যোপেপ 

5. মোডিডমডি ো প্ররজক্টি 

6.  োগজ,  লম, কপডিল, ইরিজোি 

7. ইেোিরনে সুডিিো 

8. কহো োইে কিোি ৃও মো ৃোি 

9. অ্ডিও ডভডিও ডভভোইি 

ডিষ িস্তু 

1.  দ না/ব্ল াইন্ডগু ম্পল বস ে এেিং স া মঞ্জ স্য ক ি া 

2. ম্পেম্পক্ষপ্ত আ ইটে মস মূহ 

- ম্পেো্ াি চাদি 

- োম্পলে/ োম্পলটেি  ক াি 

- কম্বল 

- ব্যেহৃ ত কা ড় 

- মে াম্পি 

- ম্যাি াম্পজ্ 

- বখল্ া 

3. ম্পেম্পক্ষপ্ত আ ইটে ম গুম্পল তা টদি মট ্া্ ী ত স্থ াট্ সু শৃঙ্খল া টে স্থ া  ্ ক ি া 

4. বে াোি ঘটিি আস োে  ত্র 

- ম্পেো্ া 

- ক াট নে 

-  দ না 

- দিজা  মাদুি 

- বমটে এেিং  অন্য ান্য  পৃষ্ঠ 

- উইটন্ডাজ 

- বেম 

- গ্লাস  প্য াট্ল 

5. বে াোি ঘটিি আস োে  ত্র ড াম্প স্ট্ িং ক ি া 

6. ক াট নে  ম্পি ষ্কাি কি া 

7. ম্পেো্ া প্র স্তুত ক ি া 

8. বমটে  ম্পিষ্ক াি ক ি া 

প্রডিক্ষণ পদ্ধডত 

 

1. আরলোচনো (Discussion) 

2. উপস্থ্োপন (Presentation) 
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3. প্রদিনৃ (Demonstration) 

4. ডনরদডৃিত অ্নুিীলন (Guided practice) 

5. স্বতন্ত্র অ্নুিীলন (Individual) practice) 

6. প্ররজক্ট ও ো ৃ (Project Work) 

7. িমস্যো িমোিোন (Problem Solving) 

8. কেইনস্টডমাৃং (Brainstorming) মোথোেোেোরনো 

অ্যোরিিরমে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত অ্ভীক্ষো (Written Test) 

2. প্রদিনৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্রশ্ন (Oral questioning)  
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ডিক্ষণ/প্রডিক্ষণ  োর্কৃ্রম (Learning Activities) -২ : ক্লা টয়ট ন্টি বেডরু ম  ম্পি িাি ক ি া 

 

এই ডিেনফল অ্জৃরনি লরক্ষয ডিেনফরল অ্ন্তর্ভকৃ্ত ডিষ িস্তু এিাং পোিফিম্যোি ক্রোইরেডি ো অ্জৃরনি জন্য ডনম্নডলডেত 

 োজৃক্রমগুরলো পর্োৃ ক্ররম িম্পোদন  রুন।  োজৃক্রমগুরলোি জন্য িডণতৃ ডিরিোিিৃমূহ ব্যোিহোি  রুন।  

 

ডিেন  োর্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপ িণ / ডিরিষ ডনরদিৃনো 

(Resources / Special instructions) 

১. এই মডিউলটিি ব্যিহোি ডনরদডৃি ো 

অ্নুিিণ  িরত হরি। 
১. ডনরদিৃনো পড়ুন। 

২. ইনফিরমিন ডিে পড়রত হরি। ২. ইনফিরমিন ডিে ২ ক্লা টয়ট ন্টি বেডরু ম  ম্পিিাি কি া। 

৩. কিলফ কচর  প্রদত্ত প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন 

 রুন এিাং উত্তিপরত্রি িোরথ ডমডলর  ডনডিত 

হরত হরি। 

৩. কিল্ফ-রচ  ম্পে ে ১.২ -এ কদ ো প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন  রুন। 

 

  উত্তিপত্র ১.২ -এি িোরথ ডনরজি উত্তি ডমডলর  ডনডিত  রুন। 

৪. জি/োি ডিে ও কেডিডফর িন ডিে 

অ্নুর্ো ী জি িম্পোদন  রুন। 
৪. ডনরম্নোক্ত জি/েোস্ক ম্পেে অ্নুর্ো ী জি/েোস্ক িম্পোদন  রুন। 
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ই্ফ িট মে্ েীে (Information Sheet): ২ ক্লাটয়টন্টি বে ডরুম  ম্পিিাি কিা 

 

 

ডিেন উট েশ্য (Learning Objective): এই ই্ফি টমে ্ ে ী ে  ট ড় ডিক্ষোথীগণ- 

 

2.1  দ না/ব্ল াইন্ডগু ম্পল বস ে এেিং স া মঞ্জ স্য ক ি া 

2.2 ম্পেম্পক্ষপ্ত আ ইটে ম গুম্পল ম্প্ি া দ স্থ াট্ সু শৃঙ্খল াটে স্থ া  ্ 

2.3 বে াোি ঘটিি আস োে  ত্র  ম্পি ষ্কাি 

2.4 ক াট নে  ম্পি ষ্কাি 

2.5 ক্লাটয়টন্টি ম্পেো্ া প্র স্তুত 

2.6 বমটে  ম্পিষ্ক াি 

 

2.1  দ না/ব্লা ইন্ডগু ম্পল বস ে এে িং স ামঞ্জ স্য কি া: 

 

আটিি ম্পদট্ি ঘ টি জা্াল াি  দ না লািাটত স াধাি্ ত দম্প ড় ব্যে হাি ক ি া হত । তটে আধুম্প্ ক ো স া-োম্পড়টত লম্ব া 

ম্পস্ট্ টলি দন্ড ব্য েহাি ক ি া হয়। অট্টক ই  দ নায় হুক ব্যেহাি ক িটত  াটলাে াটস্ । তটে ত া বদ য়াি পূ টে ন অেশ্যই 

জা্ালায়  দ না লািাট্ াি উ টর্ ািী ম্পক্ া ত া বজট্ ম্প্টে্ । স েটচটয়  াটল া উ ায় ম্পি িং লািা ট্া । এটি খুলটত 

বর্ম্ সুম্পেধ া বতম্ই স ময় উ  টর্ািী । প্র থটমই দন্ডটি ্াম্প মট য় এক াে বথটক আট স্ত আট স্ত  দ না ঢূকাটে্ । 

বজািা জুম্পি কি টে্ ্ া। কাি্ এটি োি োি ্াম াটত হটে  দ না  াল্টাট্াি জন্য । তাই  ম্পি ে ত নট্ ি স ময় লক্ষ য 

িাখটে্ । আি  দ না ল ািাট্াি স ময় বখয় াল িাখ টত হটে বর্্ ো য়ু চল াচল  া টলা হয়। 

2.2 ম্পে ম্পক্ষপ্ত আ ইটে ম গুম্পল ম্প্ি া দ স্থ া ট্ সুশৃ ঙ্খল াটে স্থ া ্: 

ঘিে াম্পড়টত বর্স কল ম্পজম্প্স  ত্র গুটলা প্র ায় এটলাট মটলা থাটক বস স কল ম্পজম্প্স  ত্র টক ম্পেম্পক্ষ প্ত আ ইটে ম েলা হ য়। 

ক্লাটয়ন্টটক বদখাশু ্া কি াি স ম য় আ মাট দি বখয়াল িাখটত হটে, ক্লাট য়টন্টি চাি  াটে ম্প জম্প্স  ত্র বর্্ স াজাট্া 

বিাে াট্া থ াটক । ম্প্ট চ ম্পকছু ম্পেম্প ক্ষপ্ত আই টেট মি ্া ম বদ য়া হটলা-  

▪ ম্পেো্ াি চাদি 

▪ োম্পলে/ োম্পলটেি  ক াি 

▪ কম্বল 

▪ ব্যেহৃ ত কা ড় 

ম্পচত্র ৮: রু ট মি  দ না বস ে ক িা  
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▪ মে াম্পি 

▪ ম্যাি াম্পজ্ 

▪ বখল্ া 

 

2.3 বে াোি ঘটি ি আস োে  ত্র  ম্পিষ্ক াি: 

একজ্ বি ািী ি বে াোি ঘটি বর্ স কল ম্পজম্প্স  ত্র থাটক ত া হটলা- 

▪ ম্পেো্ া 

▪ ক াট নে 

▪  দ না 

▪ দিজা  মাদুি 

▪ বমটে এেিং  অন্য ান্য  পৃষ্ঠ 

▪ বেম 

▪ গ্লাস  প্য াট্ল 
 

োম্পড়টত একজ্ ব িাি ী বে ম্পে ি  াি স ম য় তাি বে াোি ঘটিই অে স্থ া্ কটি থাটক্ । আোি হাস  াতাটলও বিাি ী ি 

একটি ম্প্ ম্পদ নষ্ট কটক্ষ অেস্থ া্ ক টি্ । উ য় বক্ষটত্র ই ব মৌম্প লক ক ার্ নাে লী একই িক ম। এ ই অ িংটে আমি া ব হাম 

বকয়াি বস টি িংটস বিাি ী ি বে াোি ঘ ি  ম্পিষ্কাটিি ম্পেম্প  ন্ন ম্প দক তুট ল ধি টো । বিাি ী ি বে াোি ঘ ি  ম্পিষ্কাটিি বক্ষটত্র 

ম্প্টমা ক্ত ম্পেষ য়গুট লা অন্তন ভূক্ত- 

 

▪ ম্পেো্ া, ম্পেো্ াি চা দি ও  োম্পল ে  প্র স্তুত কি া ও  গু ম্পেটয়  িাখা । 

▪ ম্পেো্ া ও  ম্পেো্ াি  চাি  াে  ম্প িষ্কাি কিা । 

▪ ম্পেো্ াি  াটে  অেম্পস্থ ত আসে া ে ত্র  ম্পিষ্কাি  কি া । 

▪ অন্য ান্য  ব চয়া ি, বে ম্পেল,  ও য়াল ব কম্পেট্ ে, আল মাম্পি ও ওয় যািটর াে ইত যাম্পদ   ম্পিষ্কাি  কি া । 

▪ বরম্পসিং  বে ম্পেল,  স াইড  ব েম্পেল , ব স াফা ইত াম্পদ  গু ম্পেটয়  িাখা । 

▪ ক াট নে   ম্পি ষ্কাি  ক ি া । 

▪ বমটে মুটে   ম্পি ষ্কাি ও জীো ণূমু ক্ত িাখা । 

 

এি মটধ্য ঘট ি ম্পেম্প ন্ন দ্রব্যা ম্পদ স্থ া ্, পু ্ঃ স্থ া  ্ ও অন্তন ভূক্ত । স াম্পে নক ক ম নক াটন্ড ি মুল উটেশ্য হ টলা বিাি ী ি জন্য 

একটি ম্প্ি া দ ও স্ব াস্থয স ম্মত  ম্পিটেে ম্প্ম্পি ত ক ি া। 

 

বে াোি ঘটিি আস োে  ত্র ম্প  ট ্ি াি ম্পদট য়  ম্পিষ্কাি কি টল  া টলা হ য়। এ োড়া োম্পল টেি ক াি, ম্পেে া্াি চাদি 

ইতযাম্প দ বধায়াি স ম য়  াম্প্ি মট ধ্য ম্প ট্ি াি ও স া মান্য  ম্পিম াণ বলবুি ি স ব মে াটত  াটি্ । 

ম্পচত্র ৯: বিে াড ন আই ট েম 
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2.4 ক া ট নে  ম্পি ষ্কাি: 

আমিা োস া য় ে া অম্প ফটস ব র্ ক াট নে গুটল া ব্যেহ াি কম্পি তাটত প্র চুি ধুটলাোম্প ল জট ম। ক াট  নটে ি ধুটলা  ম্পিষ্কাি 

কি টত েে টি অ ন্তত দু ই বথটক ম্প ত্ োি ক াট  নে ম্প  টি টয় ে াড়া দ িক াি । ে ড় োি ান্দা, ো দ ে া প্র ে ন্ত লট্ ক াট  নেটি 

উটল্টা কটি ব টত ব মা ো লাঠি ে া ক াট  নে ব্র াটেি ল ম্বা হাতল ম্প দটয় ব  ো্ । তটে ে টখি দাম্প ম ক াট নটেি বক্ষটত্র 

প্র টফে ্াটলি স াহায্য ব্ও য়াই  াটলা। 

 

2.4.1 ক া ট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্: 

ক াট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্ গুটলা হটলা- 

 

ক া ট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্ েম্প ে 

 যাকু য়াম ম্পক্ল্ াি (Vacuum Cleaner) 

 

 

ক াট নে ম্পক্ল্ াি (Carpet cleaner) 

 

 

ম্পডটফাট মাি (Defoamer) 

 

ম্পচত্র ১ ০: বেডরুম  ম্পিষ্ক াি 
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বস্ট্ ই্ ম্পিট মা াি (Stain remover) 

 

এয়াি স্ক্রাোি (Air scrubber) 

 

 

2.4.2 ক া ট নে  ম্পি িাি কি াি বক ৌেল:  

 

ক াট নে  ম্পি ষ্কাি কি াি বক ৌেল ম্প ্টচ আ টলা চ্া ক ি া হটলা- 

 

ক. দ াি ্া ঘষা: 

ধূলা ম য়লা ঘটষ বফল াি প্র বৃম্পি স োি মট ধ্যই আ ট ে। জুত া  ম্পলে ক িাি স মর্ , থ ালা – োস ্ বধার্ া এম্ম্পক কা  টড়ি 

দ ািও ঘটষ তুলা র্ায় ম্পকন্তু কাট  নে ম্পকন্তু এম্ে া ্ য়। ঘষটল েম্প ড়টয়  ড় াি স ম্ভাে্া থাট ক। ত াই কাট  নে  ম্পিষ্ক াি 

কিাি স ম য় আ  ্াট ক হটত হটে আিও স টচ ত ্ । ময়ল া দ াি ্ া ঘটষ েিিং স্প ঞ্জ ব্যে হাি কটি বে াষণ কটি ব্ো ি 

ব্যেস্থা করু্ । কা  ড় ো স্প ঞ্জ চা   ম্পদ টয় ব্য েহা ি করু্ । ক াট  নট ে ি ফা ইোিট ক সুিম্প ক্ষত িাখটত ব র্টকা্ একম্পদ টক 

কা ড় ো স্প ঞ্জ ব্য েহা ি করু্ এটলাটমটলা কটি ব্যে হাি কিটল কাট  নট ে ি ফা ইোটি ি ক্ষম্পত হট ে এেিং কাট  নট ে ি 

্কোও ্ ষ্ট হটয় র্াে াি ঝ ুঁম্প ক থ াট ক।  

 

খ. ত তল াক্ত দ াট ি ব েম্পকিং বস াড া: 

কাট  নে বথটক বত ল উে াট্া ি মত হত াোজ্ক কাজ আ ি ব্ ই। বর্ ্ উে টত ই চায় ্ া। এেিং শু ধু িি ম  াম্প্ি স া হাটয্য 

এই স ে দ াি উে াট্া র্টথষ্ট ্ য়। ত াই বেম্প কিং বস াডা বস ই জ াদুকিী উ াদাট্ি ্াম র্া আ ্ াটক এ েিং আ ্াি ম্পপ্র য় 

কাট  নে ট ক ে াঁম্পচটয় ি াখটে । বত টল ি দ ািগুট লাটত বেম্পকিং বস াড া ব্য েহাি করু্ বদ খটে্ ম্প কছুক্ষণ  ি বত লে া বেম্প কিং 

বস াডা  ম্পিষ্কা ি কিাি স াটথ ই উট ে আস টে । এেিং  িেতীট ত  য াকুর্ াম ম্পক্ল ্াি ম্পদ টয় ত া  ম্পিষ্কাি ক িটত র্ভলটে্ ্ া।  

 

ি. বম াো দ া্া ি ল েণ: 

কাট  নে  ম্পিষ্কা ি কিাি আিও এ কটি স হজ উ  ায় আ ট ে। বিাে া কাট  নট ে প্র চুি  ম্পি মাট্ বম াো দ া্াি ল েণ েম্পড়ট য় 

ম্পদ ্ । ত াি ি ে ক্ত ব্রাে ম্পদ টয় বজাটি বজাটি ঘটষ স াফ করু্ । ক াট  নট ে ি বু ্ ্ বর্ম্পদটক, বস ই ম্পদ টক ই ডাস্ট্াি ে া ব্রাে 

চালাটে্। উটলি কাট  নে বথটক ্ তু্ অে স্থায় বেে ম্পকছু বিাঁ য়া বেি হটত থাটক। এ ই কাট  নে খু ে বজা টি ঘটষ  ম্প িষ্কাি 

কিা উম্পচৎ ্ য়। ব্রাটে ি েদ টল  যা কুয়া ম ো হাল কা ে াড়্ ম্পদ টয়  ম্প িষ্কাি করু্ । স প্তাট হ অ ন্তত এ কম্পদ ্  ম্প িষ্কাি করু্ । 

 

ঘ. ম্প ট ্িা ি ো বলবু ি িস: 

কাট  নট ে খাে াি  টড় বিটল খ াো ি তুটল ম্প্টয় বস ই জায়ি ায় ম্প ট্ িাি ো বলবুি িস েম্প ড়টয় ম্পদ ্ । এোি স াে া্- াম্প্ 

ম্পদ টয় ঘটষ ম্প্্ । একে া  ম্পিষ্কাি কা ড় অযাট মাম্প্ য়া য় ম্প ম্পজটয় জ ায়িাটি মুটে ম্প্্ । শু ম্পকটয় বিটল ম্পডওটডািা ইজা ি 

েড়া্ । খাোট িি দ াি, ি ন্ধ পু টিাপুম্পি দূি হটে। কাট  নট ে ি দ াি বো  বত ালাি জ ন্য বকা্ও ম্পক্ল ্ স ম্পল উে ্ ো ম্পি মু াি 
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ব্যেহা ি কিা ি আ ট ি কাট  নট ে ি ব কা্ও একটি বকা ণায় ম্পক্ল ্ািটি ব ঢটল  িীক্ষা কটি বদ টখ ম্প্্ ি ঙ চট ে র্াটে ম্পক ্ া 

ো ক াট  নে ি অন্য বক া্ও ক্ষ ম্পত হ টে ম্পক ্ া। ম্প্ম্পিত হটল ত টেই ব্যেহা ি করু্ । 

 

 

 

2.5 ক্লা টয়ট ন্টি ম্পেো্া প্রস্তুত: 

সুন্দি  াটে বিাি ী ি প্র টয়াজ্ ও ে ািী ম্পিক অেস্থ া অ নুর্ায়ী ম্প্ টদ নম্প ে ত  াটে ম্পেো্ া প্র স্তুত কি াটক ই বমম্পড টকল এি 

 ম্পি াষা য় বেড বম ম্পকিং েলা হয় । 

 

                          
 
 

বিাি ী ি ম্পেো্ া অট্ক ধি ট্ি হটত  া টি ব র্ম্: বক্লা জড বেড এেিং ওট  ্ বেড । বেড বম ম্পকিং ে া বিাি ী ি ম্পেে া্া 

প্র স্তুত ক ি া একজ্ বক য়াি ম্পি া টিি অতযাে শ্যকী য় একটি দাম্প য় ত্ব । ম্প্টচ এি ম্পকছু স াধা ি্ ধা   উটেখ ক ি া হটল া: 

▪ বেড বমম্পক িং এি প্র ট য়াজ্ী য় উ  কি ণ স িং গ্রহ কি টত হ টে, বর্ ম্: বেডে ী ে, িাে ািে ী ে, োম্পল ে, 

োম্পলটেি ক াি ইত যাম্প দ। 

▪ বিাি ী ি কাটে ম্পিট য় স ম্ভাষণ কট ি অনু মম্পত ম্প্টত হটে এেিং ম্পক কি টত চ াম্পে তাি ম্পেেি ণ ম্প দট ত 

হটে । 

▪ বিাি ী ি প্র াইট ম্পস ি ক্ষ া কি টত হ টে । 

▪ বিাি ী র্ম্প দ স ট চত্ হ য় ও স হটর্া িী তা কি টত স ক্ষম হয় তাহট ল তাটক ম্পে্ টয় ি স াটথ ম্পেো্ া বথট ক 

ব্টম অন্য বকাথা য় েস টত হটে । বস ব ক্ষটত্র ওট ্ বেড প্র স্তুত কি টত  ািটে া । আি র্ম্প দ ব িাি ী 

ম্পচত্র ১ ১: ক াট  নে  ম্প িষ্কাি 

ম্পচত্র ১ ২: বেড বমম্পকিং 
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অটচত্ হ্ অথো ম্পেো্ া বথট ক ্াম টত স ক্ষম ্ া হ্ তাহট ল আমিা প্র স্তুত কি টো অকু া ইড ে া 

আেদ্ধ বে ড, অথ াৎ বর্ বেট ড বিা িী ইটতামটধ্য ই আটে্ । 

 

2.5.1 ব ক্লাজ ড বেড বমম্পকিং এ ি ধা সমুহ: 

▪ বিাি ী টক এক  াটে আলটতা বি াল কটি এ ম্ াট ে স ম্পিটয় ম্প্ট ত হটে র্া টত কটি বিাি ী বক াট্ া 

ব্যাথা ্ া  া য় ে া  টড় ্ া র্ ায় । 

▪ এি ি বেডে ী ে উঠি টয় ধী টি ধী টি বিাল কটি বিাি ী ি কাে  র্ নন্ত ম্প্ট য় আস টত হটে এেিং ্ তু ্ 

বেডে ী ে বস ই খাম্প ল জ ায়িা য় অট ধ নক ো ে া তাি ক ম ম্পে ম্পেটয় ম্পদট ত হটে । 

▪ এি ি বিাি ী টক িম্প ড়টয় অন্য  া টে বর্খাট্ আিং ম্পে ক ম্পেো্ া  া তা হটয় টে বস খা ট্ ম্প্টত হটে ।  

▪ তাি ি পু িাট্া বেডে ী ে ম্পেো্ া ি োম্পক অিংে বথটক স ম্পুন্ন অ  স ািণ কটি ম্প্ ম্প দ নষ্ট স্থ াট্ িাখটত 

হটে । 

▪ বিাি ী ি ে িী টিি ম্প্চ ম্পদট য় এ োি আিংম্পে ক  াতা চা দড়টি ধী টি ধী টি বে ট্ ম্প্টয় োম্পক অ িংে জুট ড় 

ম্পেম্পেটয় ম্পদটত হটে । 

▪ এি ি ওট  ্ বেটড ি মতই এ টি টক সুন্দি াটে গুম্পেট য় ম্পদ টত হটে র্াটত কটি বক াট্া কুচকা ট ্া 

কা ড় ্ া থা টক । 

▪ প্র টয়াজ্ বোটধ ি াোি ে ী ে, র ে ী ে, কম্বল ইতয াম্পদ স িংটর্া জ্ ক ি া বর্টত  াটি। 

▪ র্থা স্থ াট্ প্র ট য়াজ্ মত োম্পলে িাখটত হটে এেিং বিাি ী টক আিা মদা য়ক অেস্থ াট্ বর্টত স হ ায়তা 

কি টত হটে । 

▪ গ্ল া স খুটল ম য়লা বেডে ী ে বধা  াখা্ ায় ে া োম্পড় টত বধ ায়াি জ ন্য ম্পদটত হটে । 

▪ স েটে টষ হযান্ডও য়াে কটি ম্প্টত হটে । 

 

 

ম্পচত্র ১ ৩: ব ক্লাজ ড্ ব েড ব মম্পকিং 

2.5.2 ও ট ্ ব ে ড বমম্পকিং এ ি ধা সমুহ: 

▪ প্র থটমই ে াম্পলে কা  াি খুটল ম্প্ট য় ম্প্ ম্প দ নষ্ট স্থ াট্ বিটখ শুক ট্া ও  ম্পিষ্কাি জা য়িায় িাখটত হটে । 

▪ ে ে ী ে, র ে ী ে, ম্য াম্পক্টোে (র্ম্পদ থ াটক) স ম্পিটয় ম্প্টয় ম য়লা িাখাি  াটত্রি ি াখটত হ টে ।  

▪ বিাল কটি ে া  াঁজ কটি ব্যেহৃ ত চ াদিটি ও স ম্পিট য় ম্প্টত হটে । ব কাট্া াটেই এটি টক বজাটি ে া ড়া 

র্াটে ্ া। 

▪ শুক ট্া ডাস্ট্ াি ম্প দট য় ম্যাটেস টি  ম্পিষ্কাি কি টত হ টে । 
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▪ এি ি  ম্পিষ্কাি ম্পেো্ াি চা দি ম্পেম্পেটয় ম্যাট েটস ি চাি  াটে  াটলা াটে গুট জ ম্পদটত হটে র্াট ত 

বকাথাও বকাট্া অিংে কু চকাট্া ্ া থাটক । 

▪ এি ি এ টক এক  ম্পি ষ্কাি ে ে ী ে, র ে ী ে ে া ম্যাম্পক্ ট োে প্র টয় াজ্ মত ম্পেম্পেট য় ম্প দটত হটে । 

 

2.6 ব মটে  ম্পিষ্কাি: 

বমটে  ম্পি ষ্কাি কি া ি জন্য এক ম্পলো ি  াম্প্টত এক কাট  ি অ টধ নক  ম্পি মাণ হাইস ট হাল্ড অযাট মাম্প্য়া ম্প মম্পে টয় 

ব্য হাি কি টত  া টি্ । ব মটে  ম্পিষ্কাি িাখাি আটিকটি স হজ উ ায় হটলা-  াম্প্টত দু ই চা-চা মচ লেণ ম্প মম্পে টয় 

ওই লেণ  াম্প্ বিাজ ঘ ি বমাো ি জন্য ব্যে হাি করু ্ ।  

োইলটস ি ফাঁটক ধুট লা-ম য়লা জটম কাটল া দাি  ট ড  র্ ায়। এ টক্ষটত্র, ম্পলকু যইড বস া   াম্প্টত ম্পদ টয় বস টি ম্পদ টয় 

ব্র াটে কটি হালক া হা লকা কটি ঘটষ ম্প্্ । কাট লা দাি মুটে ম্পিট য় ্তু ট্ি মটতা বদখ াটে ।  
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কিলফ কচ  (Self Check)-২: ক্লাটয় টন্টি বেড রুম  ম্পিিাি 

 

প্রডিক্ষণোথীরদি জন্য ডনরদিৃনো:- উপরিোক্ত ইনফিরমিন িীে পোঠ  রি ডনরচি প্রশ্নগুরলোি উত্তি ডলখুন- 

 

অ্ডত িাংডক্ষি প্রশ্নঃ  

 

1. হাউসম্পকম্প িং এ বি োড ন আইট েমগুটলাি ্াম ম্পলখ । 

উত্তি:  

 

2. হাউসম্পকম্প িং এ বেডরু ম ফাম্্পণ নচা ি ম্পক ম্পক? 

উত্তি: 

 

3. বেড বমম্পক িং ম্পক? 

উি ি: 

 

4. কক্লোজড্ কিি িলরত ড  বুঝ? 

উত্তি: 

 

5. ওরপন কিি িলরত ড  বুঝ? 

উত্তি: 

 

6. ক াট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্ গুটলা ম্পলখ । 

উি ি:  
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উত্তিপত্র (Answer Key) - ২: ক্লাটয় টন্টি বেড রুম  ম্পিিাি 

 

1. হ াউসম্পক ম্প  িং এ বি ে াড ন আই টে মগু টল াি ্ াম ম্পলখ । 

উত্তি: হাউসম্পকম্প িং এ বি োড ন আইটে ম গুটলা হটল া-  

▪ ম্পেো্ াি চাদি 

▪ োম্পলে/ োম্পলটেি  ক াি 

▪ কম্বল 

▪ ব্যেহৃ ত কা ড় 

▪ মে াম্পি 

▪ ম্যাি াম্পজ্ 

▪ বখল্ া 
 

2. হ াউসম্পক ম্প  িং এ বেডরু ম ফাম্পণ্ নচাি ম্পক ম্পক? 

উত্তি: একজ্ বিাি ী ি বে াে াি ঘ টি বর্স কল ম্পজম্প্স  ত্র থা টক ত া হটলা- 

▪ ম্পেো্ া 

▪ ক াট নে 

▪  দ না 

▪ দিজা  মাদুি 

▪ বমটে এেিং  অন্য ান্য  পৃষ্ঠ 

▪ বেম 

▪ গ্লাস  প্য াট্ল 
 

3. ব েড ব মম্পক িং ম্পক? 

উি ি: সুন্দি াটে বিাি ী ি প্র টয়া জ্ ও ে ািী ম্পিক অেস্থ া অ নুর্ায় ী ম্প্ টদ নম্পে ত  া টে ম্প েে া্া প্র স্তুত কি াটকই বম ম্পডটকল এি 

 ম্পি াষা য় বেড বম ম্পকিং েলা হয় । 

 

4. কক্লোজড্ কিি িলরত ড  বুঝ? 

উত্তি: কক্লোজড্ কিি হরলো কর্ কিরি কিোগী কনই ড ন্তু কিিেো সুন্দি  রি গুডের  ভাঁজ  িো আরে র্োরত কিোগী আিরল 

থো রত পোরি।  

 

5. ওরপন কিি িলরত ড  বুঝ? 

উত্তি: ওরপন কিি িলরত কর্ কিরি কিোগী আরে, কিোগী এেন কিরি কনই হ ত ড ছুক্ষরণি জন্য ক োন  োরজ িোইরি 

ডগর রে ড ন্তু কিি  োরিো দেরল আরে কিোঝো ।  

 

6. ক া ট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্ গু টলা ম্পল খ ।  

উি ি: ক াট নে ম্পক্লম্প্ িং টুল স্ গুটল া হটলা- 

▪  যাকু য়াম  ম্পক্ল্ াি (Vacuum Cleaner) 

▪ ক াট নে  ম্পক্ল ্ াি  (Carpet cleaner) 

▪ ম্পডটফাট মাি  (Defoamer) 

▪ বস্ট্ ই্ ম্পিট মা াি (Stain remover) 

▪ এয়াি স্ক্রাোি  (Air scrubber) 
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জি ডিে (Job Sheet) - ২.১ : কিিরুম কগোেোরনো এিাং পডিষ্কোি  িো 

 

 োরজি উরেশ্য: বেডরু ম বিাে াট ত ও  ম্পিষ্কাি কি টত  ািটে । 

 

এই ঘ ি টি বর্টহতু মূলত ম্পে োম এেিং ঘু মাট্াি জন্য ব্য েহাি ক িা হট য় থাটক, তা ই এটক্ষটত্র ঘি টি বর্্ আিাম দায়ক হ য় 

বস ম্পদটক বখয় াল িাখ টত হটে ।  

  

ব েডরু ম বিাে া ট্া এেিং  ম্পিষ্ক াি কি াি ম্প্ য়ম/ধা  : 

 

1. প্র টয়াজ্ী য় ব্যম্পক্তিত সুিক্ষ ামূল ক স িঞ্জাম (ম্প ম্প ই)  ম্পিধ া্ ক রু ্ । 

2. স িঞ্জাম / ম্পকেস এেিং  ম্পিিাি ক স িঞ্জাম এেিং উ  কি ণ স িং গ্র হ করু ্ । 

3. দিজা খু লু্ এে িং ঘটি প্র টেে ক রু ্ । 

4. উ কি ট্ি ব্যেস্থ া  র্ নটে ক্ষ ণ ক রু ্ । 

5. আটলা এ েিং ে ায়ুচলাচ টলি প্র ট য়া জ্ী য়তা অনুস াটি  দ না বস ে স ম ন্বয় করু ্ । 

6. েম্পড়টয় ম্পেটি টয় থাকা আই টে মগু ম্পল তাট দি ম্প্ ধ নাম্পি ত স্থ াট্ স া জা ্ । 

7. কা টড়ি ডাস্ট্ াি ব্যেহাি কটি ব ে াোি ঘটিি আস োে বথটক ধুল া  ম্পি ষ্কাি করু ্ । 

8.  যাকু য়াম ম্পক্ল্ াি ব্যেহাি কটি ক াট নে  ম্পি ষ্কাি করু ্ । 

9. ম্পেো্ া বথ টক োম্প লে গুম্পল স ম্পিট য় ব েম্পেল ে া বস াফা য় িা খু্ । 

10. ম্পেো্ াি প্র াটন্তি চ াি া টে ম্পেো ্াি আেিণ স্থ া  ্ করু ্ । 

11. ম্পেটে ষ াটে তত ািী ে া ড়– ব্যেহ াি কটি কুুঁ চটক র্াও য়া ম্পেে া্াি চা দি বস াজা করু ্ । 

12. োম্পলেগুম্পল ম্পেো্ াি মা থাি  াট ে ি ম্পদটক বিটখ ম্পদ্ । 

13. ে াড়ু ম্প দটয় ব মটে  ম্পিষ্কাি করু ্ । 

14. স মস্ত ধুল া এে িং আে জন্ া ড াস্ট্ ম্প েট্ িাখু্ । 

15. র্ন্ত্র া ম্পত, স িঞ্জাম এে িং উ  কি ণ পু ্ি ায় র্থ াস্থাট্ িা খু্ । 

16. ক ম নটক্ষ ত্র  ম্পিষ্ক াি করু ্ । 
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ম্পেেনফ ল (Learning Outcome)-৩ ক্লাটয় টন্টি ম্পলট ্্ কা ড় বধ ায় া এে িং ইম্পি কিটত  ািট ে। 

 

অ্যোরিিরমে মোনদন্ড 

 

1. ক্লাটয়টন্টি  জা মাকা ড়, ম্পেো্ াি  চা দি বচক  কি টত এে িং স া জাট ত সক্ষ ম 

হটয়টে । 

2. দাি মুটে বফল টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

3. ওয়াম্পেিং  স িঞ্জা ম এে িং স াপ্ল াই  প্র স্তুত কিটত  স ক্ষম  হট য়টে । 

4. লম্পি সিা দ্ কিটত  স ক্ষ ম হ ট য়টে । 

5. ক্লাটয়টন্টি  জা মাকা ড় এেিং ম্পে ো্ াি চা দি শুকা টত এে িং ইম্পি কি টত সক্ষ ম 

হটয়টে । 

িত ৃও ডিরিোি ৃ

1. প্রকৃত  মরৃক্ষরত্র অ্থিো প্রডিক্ষণ পডিরিি 

2. ডিডিএলএম 

3. হযোন্ডআউেি 

4. ল্যোপেপ 

5. মোডিডমডি ো প্ররজক্টি 

6.  োগজ,  লম, কপডিল, ইরিজোি 

7. ইেোিরনে সুডিিো 

8. কহো োইে কিোি ৃও মো ৃোি 

9. অ্ডিও ডভডিও ডভভোইি 

ডিষ িস্তু 

1. ক্লাটয়টন্টি জা মাকা ড়, ম্পেো্ াি চা দি বচক ক ি া এ েিং স া জাট্া 

2. দাি মুটে বফল া 

3. ওয়াম্পেিং স িঞ্জা ম এে িং স াপ্ল াই  

4. লম্পি  

5. জামাকা  ড় এে িং ম্পেো্ া ি চাদ ি শুক াট্া এে িং ইম্পি ক ি া  

প্রডিক্ষণ পদ্ধডত 

 

1. আরলোচনো (Discussion) 

2. উপস্থ্োপন (Presentation) 

3. প্রদিনৃ (Demonstration) 

4. ডনরদডৃিত অ্নুিীলন (Guided practice) 

5. স্বতন্ত্র অ্নুিীলন (Individual practice) 

6. প্ররজক্ট ও ো ৃ (Project Work) 

7. িমস্যো িমোিোন (Problem Solving) 

8. কেইনস্টডমাৃং (Brainstorming) মোথোেোেোরনো 

অ্যোরিিরমে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত অ্ভীক্ষো (Written Test) 

2. প্রদিনৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্রশ্ন (Oral questioning)  
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ডিক্ষণ/প্রডিক্ষণ  োর্কৃ্রম (Learning Activities) -৩: ক্লাটয় টন্টি ম্পলট ্্ কা ড় বধায় া এে িং ইম্পি কিা 

 

এই ডিেনফল অ্জৃরনি লরক্ষয ডিেনফরল অ্ন্তর্ভকৃ্ত ডিষ িস্তু এিাং পোিফিম্যোি ক্রোইরেডি ো অ্জৃরনি জন্য ডনম্নডলডেত 

 োজৃক্রমগুরলো পর্োৃ ক্ররম িম্পোদন  রুন।  োজৃক্রমগুরলোি জন্য িডণতৃ ডিরিোিিৃমূহ ব্যোিহোি  রুন। 

 

ডিেন  োর্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপ িণ / ডিরিষ ডনরদিৃনো 

(Resources / Special instructions) 

১. এই মডিউলটিি ব্যিহোি ডনরদডৃি ো 

অ্নুিিণ  িরত হরি। 
১. ডনরদিৃনো পড়ুন। 

২. ইনফিরমিন ডিে পড়রত হরি। 
২. ইনফিরমিন ডিে ৩ ক্লাট য়ট ন্টি ম্পলট্্ কা  ড় বধা য়া এেিং ইম্পি 

ক ি া। 

৩. কিলফ কচর  প্রদত্ত প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন 

 রুন এিাং উত্তিপরত্রি িোরথ ডমডলর  ডনডিত 

হরত হরি। 

৩. কিল্ফ-রচ  ম্পে ে ১.৩ -এ কদ ো প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন  রুন। 

উত্তিপত্র ১.৩ -এি িোরথ ডনরজি উত্তি ডমডলর  ডনডিত  রুন। 

৪. জি/োি ডিে ও কেডিডফর িন ডিে 

অ্নুর্ো ী জি িম্পোদন  রুন। 
৪. ডনরম্নোক্ত জি/েোস্ক ম্পেে অ্নুর্ো ী জি/েোস্ক িম্পোদন  রুন। 
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ই্ফ িট মে্ েীে (Information Sheet): ৩ ক্লাটয় টন্টি ম্পলট ্্ কা ড় বধায় া এে িং ই ম্পি কিা 

 

ডিেন উট েশ্য (Learning Objective): এই ই্ফি টমে ্ ে ী ে  ট ড় ডিক্ষোথীগণ- 

 

৩.১ ক্লাটয়টন্টি জা মাকা  ড়, ম্পে ো্ াি চা দি ব চক ক ি া এেিং স া জাট্া 

৩.২ দ াি মুটে বফলা 

৩.৩ ওয় াম্পেিং স ি ঞ্জাম  

৩.৪ লম্পি  

৩.৫ ইম্পি 
 

৩.১ ক্ল াট য়টন্টি  জ ামাক া ড়, ম্পেো্ াি চা দি  ব চক  কি টত  এে িং স া জা ট্া : 

একজ্ বক য়ািম্পি াি তাি  ক্লাট য়টন্টি জামা  কা  ড়  এে িং ম্পেে া্াি চ াদি  ধুটয়   ম্পিষ্কাি  কটি ি া খটে। কা ড়  বধা য়াি  

পূ টে ন ত াটক  ম্পক ছু  ম্পে ষ য়  লক্ষ য ি া খ টত  হটে  বর্ ম্- 

 

ক.  পৃ থকী কি ণ: 

পৃথ কী কি টণি  জন্য  প্র থটম ই  তাট ক ক্লাট য়টন্টি  ব্যেহৃ টত  জ ামা  কা  ড়  এে িং  চা দি  গুটলাটক  আ লাদ া কটি  একটি  ব্য াটি  

ো ঝম্প ড়টত িাখ টত হটে।  ব্যেহৃ ত কা ট ড়ি ব্যাি ো  ঝম্প ড় বথটক  এোি তা টক কা  ড়  গুট লাটক পৃ থক কিটত  হট ে।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

খ.  দাি ঃ  

এটক্ষ টত্র  লক্ষয  ি াখটত  হটে  কা  টড়  বকা্  দাি  আটে  ম্পক্ া।  দা ি থাকটল  দািযু ক্ত  কা ড়  গু টল াটক আলাদ া  িাখটত  

হটে। দ াটিি ধি ণ অনুর্ ায়ী  আে াি তাটদি টক পৃথক কি টত হটে ।  

 

 
 

ম্পচত্র ১ ৫: ক া ট ড়ি  দ াি  র্ নট েক্ষণ 

ি .  বেঁ ড়া ঃ  

বেঁড় া কা  ড়গুট লাটকও  পৃথ ক ক িটত হটে।  কা  ড়  ব েঁড় া থ াকটল  বস ই  বেড়াি  মাত্রাি  উ  ি ম্প  ম্পি কটি বস ে াটক পৃথ ক  

কি টত হটে।  

 

ম্পচত্র ১ ৪: জ ামা-কা  ড় পৃ থকীকিণ 
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ঘ.  ম্পে  ািী কি ণঃ  কা ড়  গুট লাট ক তাটদি  আক াি,  আকৃম্পত  এেিং  িটঙি  উ ি  ম্প ম্পি  কটি  এক  এক টি   াটি   াি কি টত 

হটে। প্রটত যকটি  কা  টড়ি  িাটয় বর্ বল ট ল ে া ট্যাি ল ািাট্া থাট ক বস গুটল া  াট লা কটি  ড় টত হটে বস খাট্ ম্প েটে ষ  

বক াট্ া ম্প্ ট দ নে ্ া বদ ওয়া  আটে  ম্প ক ্ া।   

 

এ াটে কা  ড় বধ ায়াি  আটি ক া  ড়  গুট লাটক ম্পে ম্প ন্ন   াটি  াি কটি স াম্পজট য় ম্প্ট ল কা  ড়  বধা য় াি সময়  কা  ড়  ্ষ্ট  

হওয়াি  স ম্ভাে্ া কট ম র্ ায়।   

 

৩.২ দাি  মু টে ব ফলা: 

কা ড় বথটক দাি তুলটত  হটল আটি বদখ টত হটে ক ই ধি টণি দাি  টি টে। দা টিি  ধি ণ অ নুর্ ায়ী  বস টি   ম্পি ষ্কাি  

কি া ো মুটে বফ লাি ব্যেস্থ া ম্প্ট ত হটে।   

 

ক.  দ্রুত  ক াজ করু ্ :  র্ত দ্রুত  দ ািটি  ম্প চম্পিত  কি া  র্াট ে তত  দ্রু ত বস টি  তুটল  ব ফলাি  ব্যেস্থ া  গ্র হণ কি া  র্ াটে  এেিং  

ত ত  বে ম্পে  ক ার্ নক ি  হটে  ।  ত াই  ক া টড়  দাি   ি টত  ব দখ াি  স াট থ  স াটথ  বস টি  তু লাি  জন্য  প্র টয়া জ্ ী য় ব্যে স্থ া গ্রহণ  

কি টত হটে। র্ত ব দম্পি  হটে ক া  টড়  দাি  তত  েটস  র্াটে। বস ট ক্ষটত্র অট্ ক সম য় দাি উ ো ট্া ও স ম্ভে হ য়্া।   

 

খ.  দাটিি  প্র কাি ম্প চম্প িত করু্ :  আ ম্প্  ব র্ ধ ি টণ ি  দ াি  স ম্ম ়ুখ ী ্  হটে ্  ত া ম্প্ ধ নাি ণ  ক রু ্ ।  স াধ াি ণ  ধ ি টণ ি  দাটি ি  

মটধ্য  বত ল  /  ম্পগ্রস ,  খাোি,  কল ম ,  ি ক্ত,  চা,  কম্প ফ  এেিং  আিও  অ ট্ক  ম্পকছু  থাকটত   াটি ।  ম্পেম্প  ন্ন  দা টিি  জন্য  ম্পেম্প  ন্ন  

িক ম ব্যেস্থ া  প্র টয়া জ্ হটত   া ট ি।   

 

ি. কা  টড় ি ি াটয়ি  বলট  ল  ব দটখ  ম্প্্ ঃ  ক া ড় বথ টক  দাি   ম্প ি ষ্কাি  ক ি াি  পূ টে ন এি  ি াট য় বক া্  বলট  ল বদ ওয়া  

আটে  ম্পক ্ া  বস টি  ব চক  ক টি  ম্প্ ট ত  হটে  ক াি ণ  অ ট্ ক  স ম য়  অট ্ ক  ক া ট ড়ি  জন্য  ম্পে টে ষ  ম্প্ টদ নে ্ া ব দওয়া  থ া টক  

বধায়া  এেিং  দাি  দূি  কি াি জন্য।  এটক্ষটত্র  অেশ্য ই আটি বলট ল ব দটখ ম্প্টত  হটে।   

 

ঘ. ঘষা ঘম্পষ ব থটক ম্পেিত থাকু্ ঃ কা টড় বকা্ দাি  িা ি স াট থ স াটথ বস টি বকা্  ম্পিষ্কাি কা  ড় ে া টি সু য ম্পদট য় 

আলটতা কটি মুটে বফ লু্, দা টিি উ ি ঘষাঘম্পষ ক ি া র্াটে ্ া এ টত কটি দাি আটিা েম্পড় টয়  ড়ট ত  াটি ে া আটিা 

ি ী টি চটল বর্ টত  াটি।  

২.১ দাি প্র স ািণ প্র ম্পক্রয় াঃ দাটিি ধি ণ অনুর্ ায়ী আ  ্াটক প্র াথ ম্পমক প্র স ািণ প্র ম্পক্রয়া ম্প্ ধ নাি ণ ক িটত হটে । কা  ড় 

বধায়াি পূ টে নই এি বথটক দাি তু টল ম্প্টত হটে ।  

• বতলযুক্ত দা টিি জন্য, ম্পডে স াে া্ ে া ম্পে টেষ  াটে তত ম্পি দ াি স িাট্াি স াো্ ব্যেহাি করু ্ । 

• বপ্র াটি্ আধাম্প িত দাটিি জন্য (ি ক্ত, দু ধ ইতয াম্পদ), প্র থট ম োন্ডা  াম্প্ ম্পদট য় দািটি ধুটয় ম্প্্, তাি ি একটি 

এঞ্জাই ম-ম্প ম্পিক দাি স িাট্াি উ কি ণ ব্যেহাি করু ্ । 

• কলটমি কাম্পলি দাি তুলাি জ ন্য প্র থটম দাটিি ম্প্ট চ একটি কা িজ িা খু্ এে িং  িেত ীটত অ যা লটকাটহাল ম্প দটয় 

আলটতা বকাটি মুটে ম্প্্ ।  

• কম্পফ দাটিি জন্য প্র থটম োন্ডা  াম্প্ ে া  াম্প্ এে িং ম্পস ম্পিকা ি ম্প মেণ ব্যেহাি করু ্ ।  

 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র ১ ৬: কা ট ড়ি দ াি মু ো 
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তটে দাি দূি কি াি বক্ষটত্র আ ম াটদিটক মট্ ি াখটত হটে বর্, স ে ধি ট্ি দাি  ম্পিষ্ক াি ্াও হটত  া টি তা ই দ াি 

দূি কি াি জন্য আ মিা প্র থট ম র্ ম্পদ স ম্ভে হ য় অ ম্পতম্পিক্ত অ িংে বথ টক শু রু কি টো বর্ট্া কা ট ড়ি বকা্ ক্ষম্পত ্ া হ য়।  

৩.৩ ওয়াম্পেিং সিঞ্জাম: 

আমাট দি জীে্ র্া  ট্ি বকৌে ল স হজ কি টত আমিা অ ট্ক র্ট ন্ত্রি উ  ি ম্প্  নি হট য়  টড়ম্পে । ব তম্ই একটি র্ ন্ত্র 

হটলা ওয়াম্পে িং ব মম্পে ্ । র্ া আ মা টদি স ম য় ও েম দু ইটিই কম্পমট য়টে ।  

৩.৩ .১  ওয় াম্পেিং বমম্পেট্ ি ব্যেহাি: 

• স মা্ ব মটেটত বম টেি স টে স মান্তিা ল কটি 

ওয়াম্পেিং ব মম্পে ্ েস া্ । 

• হালকা ও িম্প ঙ্ কা  ড় আলা দা ধুটয় ম্প্্ । 

কা ড় ব দয়াি স ম য় লক্ষ য িা খু্ বর্্ বক াট্া 

ধাত ে ম্পকছু ্ া থাটক । 

• খুে বোে কা ড় বর্ম্ ব মাজা ব মম্পে ট্ি 

ব টন্ট আকটে বর্টত  াটি, তাই এগুট লা 

বদটে্ ্ া। 

জামাকা  ড   ম্পি ষ্কাটিি  ি ওয়া ম্পে িং ব মম্পে ্ 

 াটলা ক টি ধুট য় বফলু্ । 

• একস টে অট্ক কা  ড  বদ টে্ ্ া। 

• অট্টক ই ওয় াম্পেিং বম ম্পে ্ বথটক অ স্বা াম্পেক 

আওয়া জ হ টল গুরু ত্ব ম্পদ টয় ঠি ক কম্পিটয় ম্প্্ । 

• বকা্ কা  টড় ম্পক  ম্পি মাণ স াো ্ প্র টয়াজ্ হয় ব জট্ ম্প্্ । 

• ম্পকছু কা ড় থ াটক ওয়াম্পে িং ব মম্প ে ট্ ধুটত োিণ কি া হ য়, এ গুট লাও বজট্ ম্প্্ । 

• সুই চগুট লা বকা্ োি কাজ ক ী জ ানু্ ।    

 

৩.৩ .২ ওয়াম্পেিং বমম্পেট্ি র্টেি উ ায় : 

ওয়াম্পে িং ব মম্পে ্ দী ঘ নম্পদ্  াটলা িাখটত এটি ি স ঠিক  া টে র্ে ব্ ওয়া প্র ট য়াজ্। এজন্য— 

• ম্প্য়ম্পমত ওয়াম্পে িং ব মম্পে ্  ম্পি ষ্কাি করু ্। ম্পডোিট জন্ট স াো্ জটম অট্ক স ময় বমম্পে ট্ি ব তটি 

অট্ক অিংে ব্লক হ ট য় র্া য়। তা ই বধা য়াি ক াজ হটল  াল া টে বমম্পে ট্ি ম্প তিো ধু টয়  ম্পি ষ্কা ি কটি 

িাখু্ । 

• ওয়াম্পে িং বমম্পে ট্ একস ট ে বেম্প ে কা ড় ব দটে্ ্া। ধািণ ক্ষ ম তাি বচট য় ১ ে া ২ বকম্পজ ক ম ম্প দ ্। বেম্পে 

জামাকা  ড় একস ট ে ম্প দটল ব মম্প ে ্ দু ে নল হটয়  টড়। জা মাকা ড়ও  াটলা  ম্প িষ্কাি হর্  ্ া। 

• কা টড় বস ফটি ম্প  ্ ে া আটি নম্প ফম্প ে য়াল বে াতাম থাকটল বম ম্পে ট্ বদ ওয়াি আটি ত া খুট ল ম্প্্ । ্ য়টতা 

বমম্পে ট্ দাি  ট ড় র্া টে। কা  ড় ও ম্পেঁ টড় র্াও য়াি আে ঙ্কা থা টক । 

• বমম্পে ট্ দু ি নন্ধ হটল  াম্প্টত ২ কা  বলবুি ি স ে া ম্প ট্ি াি ম্প মম্প ে টয় ব মম্পে ্  ম্পিষ্কাি করু ্ । 

• ওয়াম্পে িং ব মম্পে ্ ব্যে হাি কি াি  ি ম্পেদু যটতি স িংট র্াি ে ন্ধ িাখু ্ । 

• ওয়াম্পে িং বমম্পে ট্ ব াটল্ট জ ওো ্ামা কি টল ব মম্পে ট্ি ক্ষম্পত হট ত  াটি। এজন্য ব াটল্টজ স্ট্ য াম্পে লাইজাি 

ব্যেহাি করু ্ । 

ম্পচত্র ১ ৭: ও য় াম্পেিং বম ম্পে্ 
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• কা টড ি প্র কৃম্পত ি ও ি ম্প্  নি কটি আ লাদা আলাদ া াটে ধুটত ব চষ্টা করু ্ । সুম্পত কা  টড ি স ট ে  াম্পি 

ম্পজ্স ধুটে্ ্ া। 

• এখ্ কাি ব মম্পে ট্ ক া ড় বধায় া ি জন্য আলা দা আলা দা অ  ে ্ থাটক। ব মম্পে ্ চা লু কি াি আ টি কা টড়ি 

ধি ্ অনুর্ ায়ী অ ে ্ ম্প্ ধ নাি ণ কটি ম্পদ্। বর্ ম্-সু ম্পত কা  টড ি জন্য কে্ অ  ে ্ । 

• বমম্পে ট্ বধায় া কা  ড় অে শ্যই ব িাটদ ে া োতাটস ম্পকছুক্ষ ণ বম টল িাখটে্ । 

• ওয়াম্পেিং ব মম্পে ট্ি রায় াটি ব জা ব াোক ব দও য়াি আটি বস গুটলা  াট লা কটি ে াঁম্পকট য়  াম্প ্ ে ম্পিটয় 

ম্প্্ । এটত কা  টড় ি মা্  া টলা থাটক এ েিং ক া ড় কুুঁ চটক র্ ায় ্ া। 
 

৩. ৪ লম্পি: 

জামাকা  ড় বধা য়াি কাটজ আম িা অট্টক বতম্ উৎ স াহ খু ুঁটজ  ায় ্ া। তটে লম্পি বক য়ািম্পি া িটদি অত যােশ্যকী য় 

একটি দক্ষত া। ম্পকন্তু লম্পি কি টত ম্পিটয় অ ট্ক স ম য় আমিা র্ভল ে ে ত কা ট ড়ি ক্ষম্পত কটি ব ফম্পল । বস ম্প েষ য় গুটলা বর্্ 

এড়াটত  াটি্ বস জন্য ম্প্টচি  াঁচটি ম্প্য় ম ফটলা কি টত হটে:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ক. কা ড় োে াই: 

লম্পি কি টত প্র থটম কা  ড় োো ই কি টত হটে । শু ধু ময়লা কা ড় তুটল ম্প্টল ই হটে ্ া। ক া ট ড় ি ধি ্ অনুস াটি ল ম্পি 

ক িটত হটে । বর্ম্ ম্পড োিট জটন্ট একস াটথ ম্প ম্পজট য় িাখটত  াি ট ে্ এম্ কা  ড় জটড় া করু ্ এ কম্পদ্ । আোি হাটত 

ধুটে্ এম্ কা ড় আলাদ া করু ্ আটিকম্প দ্ । এ া টে কা  ড় ে াোই কটি লম্পি ক ি টত হ টে ।  

খ. কা  টড় ি বলটে ল বদ খা: 

ক া টড়ি  বলটে টল  ল ম্পি ি  ম্প্ টদ নে ্ া স িটক ন  ম্পে স্ত াম্পি ত  ত থ্য   া ও য়া র্ায়।  র্ম্প দও  আ মিা  অ ট্টক ই  এই  বলটেটলি  ম্প দটক 

অত  মট্ াটর্াি  ব দই ্ া।  ম্পক ন্তু এ টি  খুে ই  গুরু ত্ব পূ ণ ন।  ত া ই ক া  টড় ি  বলটে ট লি  ম্প দটক  মট্ াট র্াি  ম্প দ টত হটে ।  

ি.  া ম্প্ি ত া মাত্র া বদ খটত হটে: 

কা ড়  বধা য়াি  স ম য়  াম্প্ি  তা  মাত্র াি ম্পদটক  বখ য়াল  িাখা ও ম্প কন্তু দিক াি।  অট্ক  স ম য় ত া মাত্রাও  কা  টড়ি  ও ি  

প্র  াে  ি াটখ ।  ম্পস ল্ক ম্পক িংে া উটল ি  ক া ড় বধ ায় াি  বক্ষ টত্র  োণ্ড া  াম্প্  ব্যে হাি  ক ি া উম্পচত ।  এ ম্ ম্প ক  অন্তে নাস   ম্পি ষ্কাটি ি  

বক্ষটত্রও  িি ম  াম্প্  ্য় েিিং ো ণ্ড া  াম্প্  ব্যেহাি  কি টত  হয়  কা িণ তাটত কা  ড়  বি চ কটি  ্া।  

ম্পচত্র ১ ৮: কা ড় লম্পি কিা 
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ঘ. ি ঙ বেি হটে ম্পক-্ া ব খয়া ল কি ট ত হ টে: 

কা ড়  বধ ায়াি  স ম য় লক্ষয  কি ট ত হটে  কা  ড়  বথ টক ি ঙ  ে িটে  ম্পক -্া।  অট্ক  স ম য়  ্তু ্ কা  ড়  বথ টক ি ঙ  ে টি। 

আি র্ভলেে ত  এম্  কা ড় ম্পড োিটজটন্ট  অন্য  কা ট ড়ি স ট ে  ব জাটল  োটধ ম্পে ম্পি । ত াই ি টঙ বেি হ টে ম্পক -্া  

আন্দাজ ক টি কা  ড়  ব জাটত  হ টে ।  

ঙ. ি ঙ বর্্ ম্প মই টয় ্ া র্া য়: 

কা টড়ি  ি ঙ  ব র্্ ম্পি য়মাণ  ্া  হ টয়  র্ায়  বস  ব্যা াটিও  ম্পক ন্তু  ্জ ি িাখ টত  হ টে ।  বর্স ে  কা  টড়ি  িঙ  িাঢ়  বস স ে  কা  ড়  

িি ম  াম্প্ ম্প দটয়  ্া ধুট ল ি ঙ ঠি ক থাকটে।  

 

৩. ৪. ১ কা  ড়  ল ম্পি কি াি টি  স্: 

• ম্পডোিট জন্ট কখ ট্া স িাস ম্পি কা  টড়ি উ ি ঢালটে্ ্ া ব্যেহাি কি টে্ ্ া। প্র থটম ক া ড় তাি  ি  াম্প্ 

এেিং এি  ি ম্পডোি টজন্ট ম্পদটে্ । র্ম্পদ ম্পব্ল চ ব্যেহাি কটি থাটক্, তটে প্র থটম  া ম্প্, তাি ি কা  ড় এেিং 

স েটে টষ ম্পব্লম্প চিং ম্পডোি টজন্ট ম্পদট য় ম্প দটে্ । 

• অম্পতম্পি ক্ত ময়লা কা টড়ি স টে অন্য কা  ড় একস টে ব  জাটে ্ ্া। এটত ক টি এক কা ট ড়ি দাি অন্য 

কা টড় বল টি ব র্টত  াটি। 

• স াদা কা  ড় স েস ময় অন্য কা  ড় বথটক আলা দা ব জ াটে্। অ ন্য কা ড় বথটক ি িং ্ া উ েটলও, বধায়াি 

স ময় ি িং উ েটত  াটি এেিং আ  ্াি স া দা কা  ড় ্ ষ্ট হ টয় র্াে াি স ম্ভাে্ া ৯ ০%। 

• স াদা কা  টড় উজ্জ্বলত া আ্টত আধা কা   ম্প  ট্ি াটিি স াট থ দু ই ব েম্পেল চা ম চ বেম্পকিং বস াডা ম্প দ টয় বমে া্ 

এেিং এ ই ম্প ম েণটি ম্পদ টয় স াদা ক া ড় ধুটয় ব ফলু্। 

• ম্পজি, ে াে ন, প্য ান্ট ইত যাম্প দ  ািী কা ড় উ টল্টা কটি ধুটয় বফলু্ । এটত কটি কা ট ড়ি অ য ন্তিীণ ময়লা 

 াল াটে  ম্প িষ্কাি হটে । 

• স াদা সুম্পতি কা  ড় বধায়াি জন্য িি ম  াম্প্ ব্যেহ াি করু ্। িি ম  াম্প্টত ম্পডে ািটজন্ট গুটল ম্পকছু ক্ষণ কা  ড় 

ডুম্পেটয় িাখু্ । 

• িম্পঙ্ কা  ড় কখ ট্া কড় া বিা ট দ ব দটে্ ্া। োত াস চল াচল ক টি এম্ ো য়াযু ক্ত স্থ াট্ শুক াট ত বদও য়া ই 

 াটলা। 

• বর্ বকা্ কা ড়, ম্পেটে ষ কটি ্ তু ্ কা ড় ধুটত বদ ওয়াি আট ি এি ট্যাি ব চক কটি ম্প্্ । ট্যা টি কা ড় 

বধায়াি ম্প্য় ম উ টেখ থাটক । 

• ম্পডোটজনন্ট  াউ ডাটি বে ম্পে ক্ষণ কা ড় ম্প  ম্পজট য় িাখটে্ ্া। এ টত কা টড়ি সুতা ্ি ম হট য় ্ ষ্ট হ টয় বর্টত 

 াটি। 

• বখয়াল িাখটে্, কা  ড় বেম্পে ক্ষ ণ দম্প ড়টত ঝ ম্পলটয় িাখটল কা  ট ড়ি আকা ি ্ ষ্ট হটয় র্ায়। 

 

৩.৫  ইম্প ি: 

স ে স ময় আ মিা ব  াোক  ম্পি  াটি ও সুন্দি িাখাি জন্য ব া ে াক ইম্প ি ক টি থ াম্পক । কািণ ব  াোক সুন্দি কটি 

 ম্পি াটি কটি গুম্পেট য় ্ া  ি ট ল ব াোটকি বস ৌন্দ র্ ন  ম্পি পূ ণ নত া  ায় ্ া। বর্ ব  াোক ই  রু ্ ্ া বক্, ত া ব র্্ 

 ম্পিষ্কাি  ম্পিে ন্ন এে িং  ম্পি  া টি হয়। ব  াোক  ম্পিষ্ক াি কি া ি  ি ত া সুন্দি কটি ইম্প ি করু ্ । এটত ব াোটকি 

্ান্দ ম্প্ক তা বেট ড় র্াটে কট য়কগু ণ । এই ইম্পি কি াি ম্পেটে ষ ম্পকছু ম্প্য়ম িট য়টে । এস ে ম্প্য় ম ব মট ্ চলটল কা  টড়ি 

মা্ দী ঘ নম্প দ্ অটুে থা টক । আি অট্ক স ম য় র্ভ টলি কািটণ ্ ষ্ট হটয় বর্টত  াটি আ ্াি  েট ন্দি ব ােক । তাই 
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ম্প্য়ম ব মট্ আ  ্ া ি ব া ো ক ইম্পি করু্ । ব াোক ব েম্পেটল ই ম্পি ক িটত  া টি্ । বেম্পেল ্ া থাকট ল ব মটেটত কাঁ থ া 

ম্পেম্পেটয় ত াি উ  ি সুম্পত ব মাো কা ড় ম্পেম্পেট য় ইম্পি করু ্ । 

 

• কা টড়ি ধি ্ বু টে ইম্পিি তা  মাত্রা ম্প্ ধ নাি ণ করু ্ । স াধািণত ইম্পিি িাটয় ই কা ট ড়ি ধি ্ অ নুর্ায়ী 

কটতা তা মাত্রা প্র টয়া জ্ ত া ব লখা থাটক । 

• অযাি ারুে ম্পকিং ো ম াড় বদ য়া কা  ড়  াম্প্ ম্পেটি ট য় ইম্প ি করু ্ । ত া ্ া হটল কা  ড় পু ট ড় অথো বেঁটস 

র্াোি স ম্ভাে্ া থাটক । 

• মসৃণ চকচ টক স াটি ন্  ে া ক্র যা জাতী য় কা  ড় স ে স ম য় আ টি কটি হাল্কা ব জা সুম্পত ক া ট ড়ি  াঁটজি 

মটধ্য বিটখ তাি  ি ইম্পি করু ্ । 

• ব্লক, হযান্ডট  ইন্ট, ম্প স্ক্র্ম্পপ্র ন্ট কি া কা ড় উটল্টা ম্পদক বথটক ইম্প ি করু ্ । তাহটল কা টড়ি ি ঙ ্ ষ্ট হটে 

্ া। 

• সুম্পত ক া ড় খুে িি ম ইম্প ি ম্পদট য় ইম্প ি কি ট ে্ ্ া, এটত ক া ট ড়ি ি িং জ্বটল র্ার্ । স ে স ময় উটল্টা ম্পদটক 

আয়ি ্ করু ্ এে িং তুটল িাখাি আটি আর্ ি্ কি াি স মর্  র্ম্প দ  াম্প্ ব্যেহাি কটি থাটক্, ত টে ত া 

োতাটস শুম্পক টয় ম্প্্ । 

• ে াে ন ে া ব্লাউ জ ইম্পি কি াি স ম য় প্র থট ম কলাি ও হাতা ই ম্পি করু ্ তাি ি োম্পকটু কু ই ম্পি করু ্ । 

কুে ্ উটল্টা কটি ইম্প ি করু ্ । ব েম্পেল ম্যা টে মট্া গ্রাম থাকটল উটল্টা ম্প দক বথটক ইম্পি করু ্ । 

• কা ড় ই ম্পি ক ি া হটল ঘণ্টাখা ট ্ক কা ড় োণ্ড া কটি তাি আ লম্পমিাটত িা খু্ । এটত কা  ড়  াটলা 

থাকটে দী ঘ নম্প দ্ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র ১ ৯: কা ড় ই ম্পি কিা 
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কিলফ কচ  (Self Check)-৩: ক্লাটয় টন্টি ম্পলট ্্ কা ড় বধ ায় া এে িং ইম্পি কিা 

 

প্রডিক্ষণোথীরদি জন্য ডনরদিৃনো:- উপরিোক্ত ইনফিরমিন িীে পোঠ  রি ডনরচি প্রশ্নগুরলোি উত্তি ডলখুন- 

 

অ্ডত িাংডক্ষি প্রশ্নঃ  

 

১. ম্পক াটে ক্লাটয় টন্টি জ ামা-কা  ড়, ম্পেো ্ াি চাদি ব চক কি টত এেিং স াজাটত হয়? 

উত্তি:  

 

২. ড ভোরি  োপরড়ি দোগ মুরে কফলরত হ ? 

উত্তি:  

 

৩. ওয়া ম্পে িং বমম্পে ্ ম্পক াটে ব্য েহাি কি টত হয়? 

উি ি:  

 

৪. ড ভোরি  োপড় লডি  িরত হ ? 

উত্তি:  

 

৫. ড ভোরি  োপড় ইডি  িরত হ ? 

উত্তি:  
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উত্তিপত্র (Answer Key)-৩: ক্লাটয় টন্টি ম্পলট্ ্ কা ড় বধ ায় া এে িং ইম্পি কিা 

 

১. ম্পক াটে ক্লাট য়টন্টি জ াম া-কা ড়, ম্পেো্ াি চা দি ব চক কি টত এে িং স া জাটত হ য়? 

উত্তি: ক্লাটয়টন্টি জা মা-কা  ড়, ম্পেো্ াি চাদি ব চক কি টত এে িং স াজা টত হট ল – 

• প্র থটম জ ামা-কা  ড় গুটলাটক পৃ থক কি টত হট ে । 

• দাি আটে ম্পক ্ া বখ য়াল কি টত হটে । 

• বকা্ ব েঁড় া আটে ম্পক ্ া বখ য়াল কি টত হটে । 

• কা ড় গুট লাটক আকাি, আকৃম্পত এেিং িটঙি উ  ি ম্প  ম্পি কটি ম্প ে ক্ত কি টত হটে । 

 

২. ড ভোরি  োপরড়ি দোগ মুরে কফলরত হ ? 

উত্তি: কা ড়টি প্র থটম োন্ডা  াম্প ্টত ম্প ম্প জটয় ম্প দটত হটে । ম্পলকু ইড ল ম্পি ম্প ডোিট জন্ট ম্পদট য় বেে ম্পকছুক্ষ ণ ম্প ম্প জটয় বি টখ 

ঘটষ ম্প্টলই দাি উটে র্াটে। র্ ম্প দ খুে পু িট্ া দাি হ য় তটে দাি যুক্ত স্থ াট্ অম্পক্সট জ্ ম্পব্ল চ ে া বস া ম্পড য়া ম হা ইট া টক্লািাই ে 

ম্পব্লচ লাম্পি ট য় ধু ট য় ব ফলটত হটে । 

 

৩. ও য়াম্পে িং বম ম্পে ্ ম্প ক াট ে ব্যেহ াি কি টত হয়? 

উি ি: ওয়াম্পেিং বমম্পে ্ ব্যেহাটি ি স ময় ম্প্ট চি ম্পেষ য়গুট লা বখয়া ল কি টত হ টে- 

• স মা্ ব মটেটত বম টেি স টে স মান্তিা ল কটি ওয় াম্পেিং বম ম্পে ্ েস া্ । 

• হালকা ও িম্প ঙ্ কা  ড় আলা দা ধুটয় ম্প্্ । 

কা ড় ব দয়াি স ম য় লক্ষ য িা খু্ বর্্ বক াট্া ধাত ে ম্পকছু ্ া থাট ক । 

• খুে বোে কা ড় বর্ম্ ব মাজা ব মম্পে ট্ি ব  টন্ট আকটে বর্টত  াটি, তা ই এগুটল া বদটে্ ্ া। 

জামাকা  ড   ম্পি ষ্কাটিি  ি ওয়া ম্পে িং ব মম্পে ্  াটলা কটি ধুট য় ব ফলু্। 

• একস টে অট্ক কা  ড  বদ টে্ ্ া। 

• অট্টক ই ওয় াম্পেিং বম ম্পে ্ বথটক অ স্বা াম্পেক আও য়াজ হট ল গুরু ত্ব ম্পদট য় ঠি ক কম্প িটয় ম্প্্ । 

• বকা্ কা  টড় ম্পক  ম্পি মাণ স াো ্ প্র টয়াজ্ হয় ব জট্ ম্প্্ । 

• ম্পকছু কা ড় থ াটক ওয়াম্পে িং ব মম্প ে ট্ ধুটত োিণ কি া হ য়, এ গুট লাও বজট্ ম্প্্ । 

• সুই চগুট লা বকা্ োি কাজ ক ী ব জট্ ম্প্্ ।    

 

৪. ড ভোরি  োপড় লডি  িরত হ ? 

উত্তি:  োপড় লডি  িোি কক্ষরত্র ডনরচি ডিষ গুরলো কমরন চলরত হরি- 

• ম্পডোিট জন্ট কখ ট্া স িাস ম্পি কা  টড়ি উ ি ঢালটে্ ্ া ব্যেহাি কি টে্ ্ া। প্র থটম ক া ড় তাি  ি  াম্প্ 

এেিং এি  ি ম্পডোি টজন্ট ম্পদটে্ । র্ম্পদ ম্পব্ল চ ব্যেহাি কটি থাটক্, তটে প্র থটম  া ম্প্, তাি ি কা  ড় এেিং 

স েটে টষ ম্পব্লম্প চিং ম্পডোি টজন্ট ম্পদট য় ম্প দটে্ । 

• অম্পতম্পি ক্ত ময়লা কা টড়ি স টে অন্য কা  ড় একস টে ব  জাটে ্ ্া। এটত ক টি এক কা ট ড়ি দাি অন্য 

কা টড় বল টি ব র্টত  াটি। 
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• স াদা কা  ড় স েস ময় অন্য কা  ড় বথটক আলা দা ব জ াটে্। অ ন্য কা ড় বথটক ি িং ্ া উ েটলও, বধায়াি 

স ময় ি িং উ েটত  াটি এেিং আ  ্াি স া দা কা  ড় ্ ষ্ট হ টয় র্াে াি স ম্ভাে্ া ৯ ০% 

• স াদা কা  টড় উজ্জ্বলত া আ্টত আধা কা   ম্প  ট্ি াটিি স াট থ দু ই ব েম্পেল চা ম চ বেম্পকিং বস াডা ম্প দ টয় বমে া্ 

এেিং এ ই ম্প ম েণটি ম্পদ টয় স াদা ক া ড় ধুটয় ব ফলু্। 

• ম্পজি, ে াে ন, প্য ান্ট ইত যাম্প দ  ািী কা ড় উ টল্টা কটি ধুটয় বফলু্ । এটত কটি কা ট ড়ি অ য ন্তিীণ ময়লা 

 াল াটে  ম্প িষ্কাি হটে । 

• স াদা সুম্পতি কা  ড় বধায়াি জন্য িি ম  াম্প্ ব্যেহ াি করু ্। িি ম  াম্প্টত ম্পডে ািটজন্ট গুটল ম্পকছু ক্ষণ কা  ড় 

ডুম্পেটয় িাখু্ । 

• িম্পঙ্ কা  ড় কখ ট্া কড় া বিা ট দ ব দটে্ ্া। োত াস চল াচল ক টি এম্ ো য়াযু ক্ত স্থ াট্ শুক াট ত বদও য়া ই 

 াটলা। 

• বর্ বকা্ কা ড়, ম্পেটে ষ কটি ্ তু ্ কা ড় ধুটত বদ ওয়াি আট ি এি ট্যাি ব চক কটি ম্প্্ । ট্যা টি কা ড় 

বধায়াি ম্প্য় ম উ টেখ থাটক । 

• ম্পডোটজনন্ট  াউ ডাটি বে ম্পে ক্ষণ কা ড় ম্প  ম্পজট য় িাখটে্ ্া। এ টত কা টড়ি সুতা ্ি ম হট য় ্ ষ্ট হ টয় বর্টত 

 াটি। 

• বখয়াল িাখটে্, কা  ড় বেম্পে ক্ষ ণ দম্প ড়টত ঝ ম্পলটয় িাখটল কা  ট ড়ি আকা ি ্ ষ্ট হটয় র্ায়। 

 

৫. ড ভোরি  োপড় ইডি  িরত হ ? 

উত্তি:  োপড় ইডি  িোি ডন ম-  

• কা টড়ি ধি ্ বু টে ই ম্পিি তা  মাত্রা ম্প্ ধ নাি ণ করু ্ । স াধািণত ইম্পিি িাটয় ই কা  টড়ি ধি ্ অনুর্া য়ী 

কটতা তা মাত্রা প্র টয়া জ্ ত া ব লখা থাটক । 

• অযাি ারুে ম্পকিংো মাড় বদ য়া কা ড়  াম্প্ ম্পেটি টয় ইম্পি করু ্ । ত া ্ া হটল কা  ড় পু ট ড় অথো বেঁট স র্াোি 

স ম্ভাে্ া থাটক । 

• মসৃণ চক চটক স াটি ন্  ে া ক্র যা জাতী য় কা  ড় স ে স ম য় আটি কটি হাল্কা ব জা সুম্পত কা টড়ি  াঁটজি 

মটধ্য বিটখ তাি  ি ইম্পি করু ্ । 

• ব্লক, হযান্ডট  ইন্ট, ম্পস্ক্র্ম্পপ্র ন্ট ক িা কা  ড় উটল্টা ম্প দক বথটক ইম্প ি করু ্ । তা হটল ক া ট ড়ি ি ঙ ্ ষ্ট হটে 

্ া। 

• সুম্পত কা  ড় খুে িি ম ই ম্পি ম্পদট য় ইম্পি কি টে্ ্ া, এটত কা  ট ড় ি ি িং জ্বটল র্ার্ । স ে স ম য় উট ল্টা ম্পদ টক 

আয়ি ্ করু ্ এে িং তুটল িাখাি আটি আর্ ি্ কি াি স মর্  র্ম্প দ  াম্প্ ব্যে হাি কটি থাটক্, তটে ত া 

োতাটস শুম্পক টয় ম্প্্ । 

• ে াে ন ে া ব্লাউ জ ইম্পি কি াি স ময় প্র থটম কলাি ও হাতা ইম্প ি করু ্ তাি  ি ে াম্পকটুকু ইম্প ি করু ্ । 

কুে ্ উটল্টা কটি ইম্প ি করু ্ । ব েম্পেল ম্যা টে মট্া গ্রাম থাকটল উটল্টা ম্প দক বথটক ইম্পি করু ্ । 

• কা ড় ইম্প ি ক ি া হটল ঘ ণ্টাখাট্ ক কা ড় ে াণ্ড া কটি তাি আল ম্পম িাটত িাখু্ । এটত কা  ড়  া টলা থাকটে 

দী ঘ নম্পদ্ । 
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জি ডিে (Job Sheet) - ৩.১ : জোমো- োপড় লডি  িো 

 

 োরজি উরেশ্য: জামা-ক া ড় লম্পি কি টত  ািটে । 

 

বকয়ািম্পি াটিটদি ম াটে মাটে ক্লাটয়টন্টি জা মা-কা ড় লম্পি ক টি ব দয়া লািটত  াটি। লম্পি ক িাি জন্য ম্প্ টচি  দ্ধম্পত 

অনুস িণ কি টত হটে । 

  

জ াম া-কা  ড় ল ম্পি ক িাি প্র ম্পক্রয়া: 

 

১. জাম াকা ট ড়ি বলট  ল ে া ট্যা িগুটলা  ড়ু্ । 

২. ব্যম্প ক্তিত সুিক্ষা উ কি ণ  রু ্ । 

৩. ওয়া ম্পে িং উ  কি ণ স িংগ্রহ ক রু ্ । 

৪. কা ড় এেিং দ াি বতা লাি উ  কি ণ স িং গ্রহ করু ্ । 

৫. জামাকা  ড় বধ ায়াি জন্য ময় লা, ি ঙ এেিং প্র কাি অনুর্া য়ী আ লাদা করু ্ । 

৬. োলম্পতি মটধ্য প্র টয়া জ্ অনু র্ায়ী  াম্প্ ম্প্্ । 

৭. জাম াকা ড় প্র ট য়াজ্ অনু র্া য়ী আলা দা া টে ম্পড োিট জন্ট / স াো্ ম্পদ টয় ধু টয় ম্প্্ । 

৮.  াম্প্ি ম টধ্য জ ামাকা  ড় গুট লা কচ ম্পলটয় ধট্ ম্প্্ র্তক্ষণ  র্ নন্ত স াোট্ি বফ্া ্ া র্ ায়। 

৯. জাম াকা ট ড়ি দাি গুটলা প্র টয়াজ্ অনুর্ ায়ী ধুট য় ম্প্্ । 

১ ০. প্র টয়া জ্ অনুর্া য়ী ্ী ল এে িং ম াড় ব্যেহাি করু ্ । 

১ ১. বধায় া জ ামাকা  ড় ব থটক  া ম্প্ ম্প্িংম্প ড়টয় ম্প্্ ও শুম্পক ট য় ম্প্ ্ । 

১ ২. ধি ্ অনুর্া য়ী জ ামাকা  ড় গু টলা আল াদা করু ্ ও গুম্পে টয় িা খু্ । 

১ ৩. কাটজি জা য়িা  ম্পিষ্কাি ক রু ্ । 
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জি ডিে (Job Sheet) - ৩.২:  োপড় ইডি  িো 

 োরজি উরেশ্য: কা ড় ইম্প ি ক িটত  াি টে । 

 

বকয়ািম্পি াটিটদি ম াটে মাটে ক্লাটয়টন্টি ক া ড় ইম্পি ক টি বদ য়া লািটত  াটি। কা  ড় ইম্প ি ক িাি জন্য ম্প্ টচি  দ্ধম্পত 

অনুস িণ কি টত হটে । 

  

কা  ড় ইম্পি কি া ি প্র ম্পক্র য়া: 

 

১. ইম্পি কি াি আটি কা  টড়ি ধ িণ বু টে স েগুটল া কা  ড় আলা দ া কটি  

    ম্প্টত হটে ।  

২. সু ম্পত কা  ড় গুটলা টত একটু হা লকা  া ম্প্ ম্পেটি ট য় ম্প্টত হটে । 

৩. ইম্পি কি াি স ময় বে ম্পেল ব্যে হাি কি টল কাজ কি টত আিাম হয়   

    এেিং ইম্প ি সুন্দি হয়। 

৪. প্র থটম প্ল াটিি মাধ্যট ম ম্প েদু যৎ স িংটর্াি ম্পদটত হটে । 

৫. কা টড়ি ধি ্ অনুর্া য়ী বে া তাম ম্প্ ধ নাি ণ কি টত হটে ।  

৬. ইম্প ি বে ম্পে িি ম হট য় বিট ল কা ড় পু টড় বর্টত  া টি । তা ই  াটে একটি অপ্র টয়াজ্ী য় কা  ড় বিটখ তাি উ ি ই ম্পি  

    কটি বদ টখ ম্প্টত হটে তা  ঠি ক আটে ম্পক্ া। 

৭. ইম্পি কি াি স ময় সুম্পত কা ট ড় ব জাটি চা   ম্পদটত হটে আি ম্প স ল্ক ে া এ ই ধি ট্ি কা টড় হাল কা াটে চা   ম্প দটত  

    হটে ।  

৮. কাজ হটয় বিটল ই ম্পিি প্ল াি খুটল বফ টল োন্ডা হ োি জন্য ইম্প িটি দাঁ ড় কম্পিট য় িাখ টত হটে । 

৯. ইম্পি োন্ডা হটল ত া  াতলা কা ড় ম্পদ টয় মুটে জা য়িামটত া িাখটত হটে । 

১ ০. ইম্প ি কি াি  ি সুন্দি কটি কা ড়  াঁজ কটি ি াখটত হট ে । 

১ ১. ে াে ন ও অন্য ান্য কা ড় ম্প্য় মমটতা  াঁজ কটি ি াখটত হ টে । 

১ ২. ইম্প িি  ি স ট ে স ট ে কা  ড় আ লমাম্পি টত উঠিট য় িাখ া র্া ট ে ্ া। ম্পকছুক্ষ ণ আটল া োতাটস িাখটত হটে । 

১ ৩. ইম্পি কি াি বে ম্পেল সুন্দি ক টি  া জ কটি িাখটত হটে । 

১ ৪. িি ম ই ম্পি বথটক স কলটক ম্প ্ি া টদ িাখটত হটে । 

১ ৫. খাম্পল  াটয় ইম্প ি ক ি া র্াটে ্ া। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

কা  ট ড়ি ধি ্ তা  মাত্রা 

সুম্পত ২০৪ ০ বস. (৪০ ০০ ফা.) 

ম্পস ল্ক ১৪ ৮০ বস. (৩০ ০ ০ফা.) 

ম্পলট্্ ২৩০ ০ বস. (৪ ৪ ৫ ০ফ া.) 

্াইল্ ১৩৫ ০ বস. (২৭৫ ০ফা.) 

উল ১৪ ৮০ বস. (৩০ ০ ০ফা.) 
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ম্পেেনফ ল (Learning Outcome)-৪ ম্পক্লম্প্িং আইটেমগুটলা সিংিক্ষণ কিটত  ািট ে। 

 

অ্যোরিিরমে মোনদন্ড 

 

1. ক ম নটক্ষ টত্রি  মা্  অনু র্ায়ী  ে জনয  অ স াি ণ  ক ি টত  স ক্ষ ম  হট য়টে 

2. ম্পে্ গুম্পল   ম্পি ষ্কাি এে িং িক্ষণ াটে ক্ষণ কিটত  স ক্ষম  হট য়টে 

3. বর্খাট্ প্র ট য়াজ্  বস খাট্ ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এে িং স াপ্ল াই  ম্পিম্প ফল কি টত 

স ক্ষম হট য়টে 

4. ম্পক্ল ম্প্ িং আ ইটে ম এে িং  স াপ্ল াই ক ম নটক্ষ টত্রি  মা্  অ নুর্ায়ী   ম্পি ষ্ক াি  এে িং  

স িংিক্ষণ কিটত স ক্ষ ম হট য়টে   

িত ৃও ডিরিোি ৃ 1. প্রকৃত  মরৃক্ষত্র অ্থিো প্রডিক্ষণ পডিরিি 

2. ডিডিএলএম 

3. হযোন্ডআউেি 

4. ল্যোপেপ 

5. মোডিডমডি ো প্ররজক্টি 

6.  োগজ,  লম, কপডিল, ইরিজোি 

7. ইেোিরনে সুডিিো 

8. কহো োইে কিোি ৃও মো ৃোি 

9. অ্ডিও ডভডিও ডভভোইি 

ডিষ িস্তু 1. ে জনয অ  স ািণ  

2. ম্পে্ গুম্পল  ম্পি ষ্কাি এে িং িক্ষণ াটে ক্ষণ  

3. ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এে িং স াপ্ল া ই ম্পিম্প ফল ক ি া 

4. ম্পক্লম্প্ িং আ ইটে ম এেিং স াপ্ল াই  ম্প িষ্কাি এে িং স িংিক্ষণ ক ি া  

প্রডিক্ষণ পদ্ধডত 

 

1. আরলোচনো (Discussion) 

2. উপস্থ্োপন (Presentation) 

3. প্রদিনৃ (Demonstration) 

4. ডনরদডৃিত অ্নুিীলন (Guided practice) 

5. স্বতন্ত্র অ্নুিীলন (Individual) practice) 

6. প্ররজক্ট ও ো ৃ (Project Work) 

7. িমস্যো িমোিোন (Problem Solving) 

8. কেইনস্টডমাৃং (Brainstorming) মোথোেোেোরনো 

অ্যোরিিরমে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত অ্ভীক্ষো (Written Test) 

2. প্রদিনৃ (Demonstration)  

3. কমৌডে  প্রশ্ন (Oral questioning)  
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ডিক্ষণ/প্রডিক্ষণ  োর্কৃ্রম (Learning Activities) -৪: ম্পক্লম্প্িং আইটেমগুট লা সিংিক্ষণ কিা 

 

এই ডিেনফল অ্জৃরনি লরক্ষয ডিেনফরল অ্ন্তর্ভকৃ্ত ডিষ িস্তু এিাং পোিফিম্যোি ক্রোইরেডি ো অ্জৃরনি জন্য ডনম্নডলডেত 

 োজৃক্রমগুরলো পর্োৃ ক্ররম িম্পোদন  রুন।  োজৃক্রমগুরলোি জন্য িডণতৃ ডিরিোিিৃমূহ ব্যোিহোি  রুন। 

 

ডিেন  োর্কৃ্রম 

(Learning Activities) 
ঊপ িণ / ডিরিষ ডনরদিৃনো 

(Resources / Special instructions) 

১. এই মডিউলটিি ব্যিহোি ডনরদডৃি ো 

অ্নুিিণ  িরত হরি। 
১. ডনরদিৃনো পড়ুন। 

২. ইনফিরমিন ডিে পড়রত হরি। 
২. ইনফিরমিন ডিে ৩ ক্লাট য়ট ন্টি ম্পলট্্ কা  ড় বধা য়া এেিং ইম্পি 

ক ি া। 

৩. কিলফ কচর  প্রদত্ত প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন 

 রুন এিাং উত্তিপরত্রি িোরথ ডমডলর  ডনডিত 

হরত হরি। 

৩. কিল্ফ-রচ  ম্পে ে ১.৩ -এ কদ ো প্রশ্নগুরলোি উত্তি প্রদোন  রুন। 

উত্তিপত্র ১.৩ -এি িোরথ ডনরজি উত্তি ডমডলর  ডনডিত  রুন। 

৪. জি/োি ডিে ও কেডিডফর িন ডিে 

অ্নুর্ো ী জি িম্পোদন  রুন। 
৪. ডনরম্নোক্ত জি/েোস্ক ম্পেে অ্নুর্ো ী জি/েোস্ক িম্পোদন  রুন। 
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ই্ফ িট মে্ েীে (Information Sheet): ৪ ম্পক্লম্প্িং আইটেমগুট লা সিংিক্ষণ কিা 

 

ডিেন উট েশ্য (Learning Objective): এই ই্ফি টমে ্ ে ী ে  ট ড় ডিক্ষোথীগণ- 

 

৪.১ ে জনয অ  স ািণ  

৪.২ ম্পে্ গু ম্পল  ম্পিষ্কাি এেিং িক্ষ ণাটেক্ষণ  

৪.৩ ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ট এেিং স াপ্ল াই ম্পিম্পফ ল ক ি া 

৪.৪ ম্পক্লম্প্ িং আ ইটে ম, স াপ্ল াই  ম্প িষ্কাি এে িং স িংিক্ষণ ক ি া 

 

৪.১ ে জন য অ  স ািণ: 

োস া ব হাক ম্পকিংে া হাস াতা টল ব হাক, বিাি ী ি থ াকা ও হা োঁচ লাি জায়িা  ম্পিষ্কাি ি াখা বক য়ািম্পি াটিি দাম্প য়ত্ব । 

ক্লায়টন্টটি োস ায় ে া হাস  াতাট ল কাজ কি াি স ম য় ক টয়ািি ম্প  ািটক ে নজ য অ  স াি টণি ম্পেষয়টি মা থায় িাখটত হ য়। 

ে নজয অ  স ািণটি স ম য় ে নজয ব্য েস্থ া ্া ্ী তম্পমা লা অনুস িণ ক িটত হে । 

 

ময়লা কা ড় বধায়াি জন্য ম্প্ ধ নাম্পি ত  াট ত্র িাখটত হটে । ে জনয িাখাি  া ত্র দু ই-র্তত ী য়া িংে পূ ণ ন হটলই বস গুটল া র্থা 

স্থ াট্ বফ টল  াত্রটি খ াম্পল কি টত হটে । ম্প্ য়ম্প মত  া টে ে জন য অ  স ািণ কি টত হটে । 

 

৪.১.১ ে জন য অ  স ািণ ম্পে্: 

আে জন্ া এে িং ে জনয ম্প্ষ্পম্পি ি জ ন্য ব্যােহৃত ম্পে্ টক ে জন য অ স া িণ ম্পে্ েটল। 

ম্পে ম্প ন্ন ধি ট্ি ে জনয অ স া িণ ম্পে্: 

হ লুদ: বর্টকাট্া ধি ট্ি স িংক্রাম্প মত এট জন্ট । বর্ম্- ব্যেহৃ ত ব্য াটন্ডজ, ব্যেহৃ ত ি জ, বরম্পস িং, প্ল াস্ট্ াি, স িংক্রা ম্পমত   

        এটজন্ট ইত যাম্পদ। 

ল াল: ধািাটলা স িঞ্জা টমি ে জন য। বর্ম্- ম্পস ম্পিটঞ্জি সু ই, ব্যেহৃ ত সুই, ধাত ে  দাথ ন, ব ব্লড, িয াল্পস (ম্পেম্প  ছু ম্পি)   

        ইতযাম্পদ। 

স বু জ: পু ্ব্যনে হািটর্াগ্য ে জন য। ব র্ম্- প্ল াম্পস্ট্টক ি বোতল, স্য ালা ইট্ি বে াতল, কাি টজি ে জন য। 

কা টলা: খাদ্য ে জনয এেিং হাস া তাটলি স াধািণ ে জনয ইত যাম্প দ। 

্ী ল: ত ি ল জাতী য় স কল ে জনয । বর্ ম্- ম্পেম্প  ন্ন ধি ট্ি ব্যেহৃ ত বতল, ি ক্ত, পু ুঁজ, লালা ইতয াম্পদ। 

 

৪.২ ে জনয অ স া িণ ম্পে্ গু ম্পল  ম্পিষ্ক াি কি াি ম্প্য় ম: 

ে টজনযি ম্পে্ গু ম্পল ম্প্ য়ম্পমত খাম্পল কি টত হটে এেিং উ ট চ  ড়টত বদও য়া র্াটে ্ া। বর্খ াট্ ম্পে্ ঢাক ্া ব দওয় া হ য় 

বস গুম্পল অে শ্যই  াট য় চাম্পলত হট ত হটে । ম্প দট্ি বে টষ ম্প ে্ গুম্পল খাম্পল িাখটত হটে এেিং স প্তাটহ কম টক্ষ একোি 

 ম্পিষ্কাি কি টত হ টে । 

লেণ, ম্প ট্ি াি এেিং িি ম  া ম্প্ ি ম্পম েণ ম্পদট য় ম্পে্ টি ধু ট য় ব ফলট ত হটে । এই জাতী য় ম্প মেণ গুম্পল প্ল াম্পস্ট্টক ি পৃ ষ্ঠ ত লটক 

জীোণুমু ক্ত কটি এেিং অপ্র ী ম্পতক ি িন্ধ টক ম্প্ি া ময় কটি । অন্য থা য়, ম্পেটে ষ প্ল াম্পস্ট্ক ম্পক্ল্ াি ম্পড ো িটজন্ট ব্যেহাি ক ি া 

বর্টত  াটি, র্া ম্পেটে ষ া টে ম্পেট ্ বে কি টত হটে এেিং তাি ি  ম্পিষ্ক াি  াম্প্ ম্পদট য় ধু ট য় বফ লটত হটে । 
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৪.২.১ ে জনয অ স া িণ ম্পে্ ি ক্ষ্ া টেক্ষ ণ: 

• আে জন্ া ম্পে ট্ িাখাি আটি স ে নদা ব্য াটি কটি িাখটত হটে । 

• ম্পেট্ি ঢাক ্া স েস ময় ে ন্ধ িা খটত হটে । এটি ম াম্পে এেিং ব  া কামাক ড় টক ম্পে ট্ি মটধ্য প্র টে ে 

ক ি া বথটক ম্পেিত িা টখ । বস ইসা ট থ কু কু ি, ম্পেড়া ল এে িং  াম্পখ আে জন্ া গু টলাি মটধ্য প্র টেে কি টত 

এেিং ব্য ািগুটল াটক একটি টক অ ন্য টি ি স াটথ ম্পম টে র্াও য়া বথটক োধা বদ য়। 

• একটি হুইম্প ল ম্পে্ লাই্াি ব্য েহ াি কি টত হটে । এ গুম্পল হল ে ড় ম্পিম্পফউ জ ে স্তা র্া ম্পে ট্ি ম্প  তটি 

ম্পফে কি াি জন্য ম্প ডজা ই্ হটয় থাটক র্ া অন্য ান্য ম্পে্ ব্যাি/লা ই্াি ে াড়া ও ব্যেহাি ক ি া বর্ট ত 

 াটি। তাে াড়া আদ্র নত া বে াষণ কি টত এেিং ম্পেট্ি ম্প্টচ আেট ক থাকা আলিা ে জনয প্র ম্পতটিাধ 

কি টত ম্পেট্ি ম্প্ টচ স িংোদ  টত্র ি একটি ে ী ে ব্য েহাি কি া বর্ট ত  াটি। 

• র্ম্পদ স ম্ভে হ য়, স িাস ম্পি সূর্ নাটলা ক বথটক ম্পে্ টি স িংিক্ষণ কি টত হটে । এটি ে টজন যি  চ্ টক ধী ি 

কি টে এেিং ি ন্ধ কম্প মটয় ব দটে । 

• ে টজনযি বকাট্া অেম্পে ষ্টািংে বথট ক  ম্পিত্রাণ ব টত ম্প্ য়ম্প মত ম্পে্ টি  ম্পিষ্কাি কি টত ে া ধুটয় বফ লট ত 

হটে । বকা ট্া জীোণু ব মটি বফ ল টত এেিং ি ন্ধ কমাটত অ যাম্পন্ট-ব্যা কটেম্পিয়া ল ম্পক্ল্ াি, জীো ণু্াে ক 

ে া বস াডা এি ে াইক াটে নাট্ ে ব্য েহাি কি টত হটে । 

• ম্পব্লচ, ফু েন্ত  া ম্প্ ে া জীোণু্ াে ক ব্যেহাি কটি ম্যাি ে এে িং ম াম্পেি ম্পড ম বমটি ব ফলা র্ায়। র্ম্প দ 

ম্যাি েগুম্পল হু ইম্পল ম্প েট্ প্র টেে কটি, তাহটল ম্পে্ টি খাম্পল হট য় বিট ল তাটদি বেম্পে ি ািই আে জন্ া ি 

স াটথ বেম্পি টয় র্াটে। 

 

৪.৩ ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এ েিং স াপ্ল াই ম্পিম্প ফল ে া পু ্ঃ িা য়  ম্পত ন ক ি া: 

ম্পক্লম্প্ িং এট জন্টগুটল া অ ট্ক স ম য় প্য াটকম্পজ িং ে া ে ড় স াইট জি কটন্ট ই্াি ম্পস টস্ট্ টম থাটক । এটক্ষটত্র বো ে একটি 

কটন্ট ই্াি ে া  াট ত্র এগুট লাটক ম্প ্ ম্পদ নষ্ট  ম্পি মাট্ ম্প্ট য় ে াি োি ব্যেহাি ক ি া র্ায়। এটক ম্পিম্পফ ম্পল িং ে া পু ্ ঃ  ম্পত ন ে টল।  

একোি ব্যেহাটিি  ম্পি ে টত ন পু ্ ঃব্যেহাি বে টে ব্ও য়াি কািণ হল এটত বকা্ ও প্ল াম্পস্ট্ক বফ টল বদও য়া হ য় ্ া, ্ তু ্ 

বকা্  াত্র তত ম্পি কি টত হ য় ্ া এেিং ে ড়  াটত্র একোটি বেম্পে কটি আ্াি ফটল োিে াি র্াতা য়াত খি চ েহ্ কি টত 

হয় ্ া। অথ নাৎ স মগ্র প্র ম্পক্র য়া টি ে ম্পক্ত, উ কি ণ এেিং ে জন য উৎ  া দট্ি ম্প দক বথটক আিও স া েয়ী হয়। 

 

৪.৩.১ ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এ েিং স াপ্ল া ইজ ম্পি ম্পফল কি াি  দ্ধম্পত: 

• ব্যেহৃ ত ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এি  া ত্রটি খাম্পল হট য় বিটল বস টি টক ে ড়  া ত্র ে া বর্টি টত  ণ্য টি ম জুত 

িটয়টে তাি কাটে ম্প্টয় আস টত হটে ।  

• মজুতকৃত  াত্রটি বকাট্া আেি ণ দ্বািা আবৃত থাকট ল আেিণ টি স ম্পিটয় বফ লটত হ টে ।  

• ব্যেহৃ ত  াত্রটি ি মুখ খু লটত হট ে ।  

• মজুতকৃত  াত্রটি ি মুখ খুলটত হ টে ।  

• এোি স ােধাট্ ব্যেহৃ ত  াত্রটি ট ত ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট বঢটল ম্প্টত হটে । এটক্ষটত্র মজুতকৃত  াত্রটি টত 

ঢালাি বকাট্া স হ জ উ ায় থা কটল ত া ব্যেহাি কি টত হটে অথো ঝ ুঁম্পক এড়া টত ফাট্ল ব্য েহাি 

ক ি া বর্টত  াটি ।  

• বোতলটি প্র ায় পূ ণ ন ্ া হওর্ া  র্ নন্ত ম্পিম্প ফল কি টত হটে । এটকোট ি  ম্পত ন ক ি া র্াটে ্ া। তাটত ক টি 

 িেত ীটত ব্যে হাটি অ সুম্পেধ া হট ত  াটি।  

• ম্পিম্পফল স িন্ন হট ল প্র থটম মজু তকৃ ত  া ত্রটি ি মুখ ে ন্ধ কি টত হটে । তাি  ি ব্যেহৃ ত  াত্রটি ি মুখ 

ে ন্ধ কি টত হটে । এটত কটি ে ড় ম্পে ট দি ঝ ুঁম্পক ক ম থাক টে ।  

• এখ্ মজুতকৃত  া ত্রটি পু ্ি ায় আেিটণ আবৃত ক টি র্থ াস্থাট্ ব িটখ ম্পদ টত হটে । 
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৪.৪ ম্পক্লম্প্ িং আইট ে ম এে িং স াপ্ল াই জ  ম্পিষ্কাি এে িং স িংিক্ষণ: 

ম্পক্লম্প্ িং আইট েমগুটলা আ মাট দি তদ্ম্পন্দ ্ জীেট্ একটি অ  ম্পি হা র্ ন ভূম্প মকা  া ল্ কটি । ম্প্ি া  টদ এেিং ক ার্ নক ি  াট ে 

মাটি ও  ম্পিটেে বথ টক জীোণু এেিং অন্য ান্য দূষ ণ অ  স ািণ ক টি, আম াটদি সুস্থ থাক টত, ঘি ো ম্পড় এেিং অন্য ান্য 

স িটদি র্ে ম্প্টত এেিং আমা ট দি চাি  ােটক আিও মট্াি ম কি টত স াহায্য কটি । এ জন্য ম্পক্ল ম্প ্িং আইট েমগুটলাটক 

 ম্পিষ্কাি িাখা আম াটদি জন্য এ কান্ত জরুম্পি ।  

 

 

ম্প্টমা ক্ত উ  াট য় আ মিা এগু টলা টক  ম্পি ষ্কাি িাখ টত  াম্পি:  

ক.  যাকু য়াম ম্পক্ল্ াি  ম্পি ষ্কাি কি া ি  দ্ধম্পত: 

হযান্ড- যাকু য় াম গুম্পল ম্প্ য়ম্প মত  ম্প িষ্কাি ক ি া উম্প চত । 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• িি ম  াম্প্ 

• ম্পলকুইড ম্পডে ও য়াম্পে িং 

• প্র টয়াজ্ী য় বতল (ঐম্পেক) 

• স ী ম ম্পি াি ে া বো ে কাঁ ম্প চ 

 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. খাম্প ল ব্যাি ে া পু ্ি া য় ব্যে হািট র্াগ্য কা  : 

প্র ম্পতোি ব্যেহাটিি  টি ব্যািটি বফটল ম্প দটত হটে ে া পু ্ি া য় ব্যেহািটর্াগ্য ক া টি খাম্পল কি ট ত হটে । মাটস অন্তত 

একোি পু ্ঃ ব্যেহািট র্াগ্য ক া টি টক িি ম  াম্প্ ম্পদট য় দ্রুত ধু টয় বফলটত হটে এেিং বকা্ ও আ েট ক থাকা ধুটল া এে িং 

চম্পে ন াে অ  স ািটণি জন্য ম্পকছু ো ম্পলকু ইড ে া ত ি ল ম্পডে ওয়া ম্প ে িং ম্পদ টয়  ম্পিষ্ক াি কি টত হটে । 

 

২.ম্পেে াি োি  ম্পিষ্কাি: 

হাটতি কাটে স্ব- ম্পিষ্কািক ািী ম্প েোি োি স হ ে াক ন অ যাট  ক্স ম্প স্ট্ ক  যাক-এি ম টতা  যাকু য়াম ্ া থাকট ল, স ী ম 

ম্পি াি ে া খুে বোে ধািাটলা কাঁ ম্প চ ব্যে হাি কটি ম্পে োি োি বথ ট ক বর্টকা্ ও জ েযুক্ত চুল ে া বে ড দ্রুত স ম্পি ট য় 

বফলটত হটে । এটি টক মসৃণ  াটে ঘূণ নায় মা্ ি াখটল  যাকু র্ াম ম্পক্ল ্াটিি ক ার্ নক াম্পি ত া ে াট ড়। 

ম্পচত্র ২ ০: ম্পক্লম্প্িং আই ট েম  ম্পিষ্কা ি 
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৩. ম্প ফল্টাি  ম্পিষ্ক াি: 

অ স ািণটর্ াগ্য ম্প ফল্টাি  ম্পি ে ত ন্  কি টত হটে ে া পু ্ি া য় ব্যেহা িটর্াগ্য ম্প ফল্টাি ধু টয় ব ফলটত হ টে ।  য াকু য়া ম 

কি াি স ময় োতাস টক স টতজ কি টত, ম্প ফল্টাটি ম্প্টজি  ে টন্দ ি এক ে া দু ই বফাঁ ো প্র ট য়াজ্ী য় বতল ম্পদট য় ম্প দটত 

হটে । 

 

খ. ম   বহ ড  ম্পি ষ্কাি  দ্ধ ম্পত: 

ধুলা ে া ব জা বমা ম্প িং টর্ ি জন্য ম  বহড গুম্পল তুলাি বেড ে া মা ইটক্রাফা ইোি বথটক তত ম্পি ক ি া বর্টত  াটি।  

ফযাম্পব্রক ে া স্পঞ্জ প্র ম্পতোি ব্যেহ াটিি  টি পু ঙ্খানুপুঙ্খ  াটে  ম্পি ষ্কাি ক ি া উম্প চত । 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• বহম্প -ম্প ডউটি লম্পি ম্পড োিটজন্ট 

• বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ 

•  াই্ বতল ম্পক্ল্ াি 

• িি ম  াম্প্ 

• ওয়াম্পেিং ব মম্পে ্  

• ে ড় োল ম্পত ে া ম্পস ঙ্ক 
 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১.অ স ািণটর্ াগ্য তু লা এেিং মাই টক্রা ফা ইোি ম   ব হড  ম্পি ষ্কাি: 

বমা   বহড গুম্পল বতা য়া টল ম্পদ টয় ওয়াে াটি ব ফটল বদও য়া বর্ টত  াটি। গ্রীস এেিং ম াটিি  ািী ম য়লা অ  স ািটণি জন্য 

োইড ে া  াম্পস নটলি মটতা বহ ম্প -ম্পডউটি ম্প ডোিট জন্ট এেিং িি ম  াম্প্ ব্যেহাি কি টত হটে । এটি কটয়কে াি ব্যেহাি 

কি টত হটে । র্ম্পদ বতা য়া টল স াদ া হয়, তা হটল ম  জীোণু মু ক্ত ক িটত ওয়াে স াইটকট ল এক-আধ কা  বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ 

বর্াি কি টত হটে । প্র াকৃম্পতক  াট ে শুক াট্াি জন্য ম   বহ ড ঝম্পল টর্  িাখটত হ টে । ফা ইোি স ম্পূ ণ ন শুম্পক টর্  ্ া র্াও য়া 

 র্ নন্ত স িংিক্ষণ ক ি া র্াটে ্ া । 

 

 

 

 

 

ম্পচত্র ২ ১: ম  বহড  
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২. অ-অ স ািণটর্ াগ্য ফ যাম্পব্রক ও ম  ব হড  ম্পিষ্কাি: 

একটি ে ড় ো লম্পত ে া ম্পস টঙ্ক এক গ্যাল্ খুে িি ম জট লি একটি দ্রেণ এেিং একটি ব হম্প -ম্পড উটি ম্প ডোিটজন্ট ে া  াই্ 

বতল ম্পক্ল্ াটিি দু ই বেম্পেল চ াম চ ম্প মম্প েত কি টত হ টে । ম  বহ ডটি টক কম  টক্ষ ১ ৫ ম্প মম্প্ট েি জন্য ম্প ম্প জটয় িাখটত 

হটে এে িং তাি  টি ম াটি আলিা কি াি জন্য দ্রে টণ উ  টি এেিং ্ী টচ  া টলা া টে ্া ড়া চাড় া কি টত হটে । িি ম জট ল 

পু ঙ্খানুপুঙ্খ  াটে ধু ট য় ব ফলটত হটে এেিং শু ম্পক টয় ম্প্টত হট ে । র্ম্পদ বমাট  ি মাথা য় েক েক ি ন্ধ হয়, তটে 

ফাইোি গুম্পল টক জীোণু মু ক্ত কি ট ত প্র ম্পত গ্যাল্  াম্প্টত এক-আ ধ কা  বক্লাম্পি্ ম্পব্ল চ বর্াি কি ট ত হটে । 

৩. স্পঞ্জ ম   বহ ড  ম্পি ষ্কাি: 

স্পঞ্জ ম   ব্যেহাি কি াি  ি িি ম  াম্প্টত  া টলা কটি ধু টয় ম্প্ টত হটে । তাি  ি, আধ া কা   ব ক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ এে িং এক 

গ্যাল্ িি ম  াম্প্ি দ্রেণ বমে াট ত হটে । অতঃ ি এটত স্পটঞ্জি মাথা বডা োটত হ টে এে িং  াঁ চ বথটক দে ম্পম ম্প্টে ি 

জন্য ম্প ম্প জটয় িাখটত হটে ।  াল  াটে ধু ট য় বফলটত হটে এেিং ো তাটস শুক াট্াি ব্য েস্থ া কি টত হটে । 

 

 

 

ি. ে াড়ু  ম্পিষ্কা ি কি াি  দ্ধ ম্পত: 

আমিা খটড়ি ে াড়ু মা ইটক্রা ফাই োি ে া এক্সে়ুড প্ল াম্পস্ট্ক বথ টক ত তম্পি ে াড়ু র্াই ব্যেহ াি কম্পি ্ া বক্, এটি 

 র্ নায়ক্র টম  ম্পি ষ্কাি ক ি া প্র টয়া জ্ । 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• ত ি ল ম্পডে ও য়াম্পে িং  

• িি ম  াম্প্ 

• ে ড় োল ম্পত 
 

 

 

 

ম্পচত্র ২ ২: ম  বহড  ম্প িষ্কাি 

ম্পচত্র ২ ৩: ে াড়ু  ম্পিষ্ক ািক 
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ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. আ েটক থাকা ম য়ল া ে াড়া ট্া: 

ে াড়ুটি োই টি ম্প্ ট য় বর্টত হটে এেিং আ েটক থাকা ময়ল া দূি ক িটত একটি ম্প িঁম্পড ি ধাট ি ম্পক্ া িা য় বে টড় ম্প্টত 

হটে । 

 

 

 াটল া াট ে  ম্পি ষ্কাি: 

আিও  াটলা াটে  ম্পিষ্কা টিি জন্য এক ো লম্পত িি ম  াম্প্ি স াটথ দু ই চা চা ম চ ম্পলকু ইড ম্পডস-ওয়াম্পেিং ম্পম ম্পেত 

কি টত হটে । ে া ড ়ুটি দ্রেণ ম্পদটর্   ম্পিষ্কাি কি টত হ টে এে িং তাি  টি োন্ডা  াম্প্ ম্পদট র্  ধুটর্  ব ফল টত হটে । ে া ড়ুটি 

ঝম্পলটয় িাখটত হটে । এ টত কটি  াম্প্ ে টি শুম্পক ট য় র্ াটে । 

 

টি  স ে া  ি া মে ন: 

• ে াড়ু কখ ্ই ব মটেটত স্পে ন কট ি ম্পব্র স্ট্ টলি স াটথ স িংিক্ষণ কি া র্াটে ্ া। স ঠিক আকৃম্পত এে িং বস াজা 

িাখাি জন্য এটি ম্পব্র স লটসি স াট থ ঝম্পলট য় স িংি ক্ষণ কি টত হটে । 

• র্ম্পদ প্র াকৃম্পতক খ টড়ি ে াড়ু তাি আস ল আকৃম্পত হা ম্পি টয় বফটল, তাহটল ম্পব্র স েলগুম্প লটক পু ঙ্খানুপু ঙ্খ াটে 

ম্প ম্পজট য় ম্প্টত হটে এেিং ম্পব্র স্ট্ লগুম্পলটক ্ তু ্ আকাি ম্প দটত ে ড় ি াোি ব্যান্ড ে া বকা ট্া ম্পি িং ব্যেহ াি 

কি টত হটে । ি াোি ব্যান্ডগুম্প ল স িাট্াি আটি ে াড়ুটি টক স ম্পূণ নরূ ট  শুক াট্াি ব্যেস্থ া কি টত হ ট ে । 

 

ঘ. স্প ঞ্জ এেিং ব্র াে  ম্পি ষ্কাি  দ্ধম্পত: 

খাোি তত ম্পিি অিংে ম্পহসাটে িা ন্নাঘটি ব্যেহৃ ত স্প ঞ্জ এে িং ব্র াে জন্য  ম্পি ষ্কাি ক ি া অ ম্পি হার্ ন। 

 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• িি ম  াম্প্ 

• বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ 

• োলম্পত ে া ম্পস ঙ্ক 
 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. িি ম  াম্প্টত বধৌতক িণ: 

ম্পচত্র ২ ৪: আে ট ক থাকা ময় লা োড়া ট ্া 
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প্র ম্পতোি ব্যেহা টিি  টি স্প ঞ্জ টি ধুটর্  বফল টত হ টে ে া িি ম  াম্প্টত  া ল কটি ব্র াে কি টত হ টে এেিং বস াজা কটি 

িাখটত হটে র্াটত এটি দ্রুত শুম্পক টয় র্া য়। 

 

 

২. স াপ্ত াম্পহক হ াটি জীো ণু মু ক্তকি ণ: 

স প্তাটহ অন্তত একোি এক গ্যাল ্ িি ম  াম্প্ এে িং আধা কা  ব ক্লাম্পি্ ম্প ব্লটচি দ্রেণ ম্পমম্পে ট য় স্প ঞ্জ এ েিং ব্র ােগুম্পল টক 

 াঁচ বথটক দে ম্পমম্প্ট েি জন্য ম্প  ম্পজটর্  ি াখটত হটে । দ্রষ্টব্য: কা টেি তত িী ে া হাতল আটে এ ম্ ব্র াে ম্প ম্পজট য় িাখা 

র্াটে ্ া। এগুম্প লটক দ্রুত দ্রেটণ ডু ম্পে টয় ি াখটত হট ে এে িং তাি  টি োতাটস শুক াট্াি ব্যেস্থ া কি ট ত হটে । 

টি  স ে া  ি া মে ন: 

• স্পটঞ্জ দু ি নন্ধ থ াকটল ত া ব ফটল ম্পদটত হটে । বস ই ি ন্ধ টি হল ব্যা কটেম্পির্ া বথ টক সৃষ্ট র্া স্পটঞ্জ ি স্পটে ন 

ঘটিি ব মটেটত েম্প ড়ট য়  টড়।  

• ব্র ােগুম্পল একোি চ যা প্টা ে া ম্পেম্প েন্ন হটয় বিটল ব ফটল ম্পদ টত হটে । 

 

ঙ. ড াস্ট্ াি  ম্প িষ্কাি  দ্ধম্পত: 

প্র ম্পতোি  ম্পিষ্কাি কি াি স ম য় অ  স ািণটর্াগ্য ড াস্ট্ াি ব্যেহ াি ্ া কি টল,  ালক, মা ইটক্রা ফাইে াি, ে া উট লি ফ াইোি 

দ্বািা তত িী ডাস্ট্ াি গুম্পল অে শ্যই প্র ম্পতোি ব্যেহাটি ি  টি  ম্পিষ্কা ি কি টত হটে ।  

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• ম্পলকুইড ম্পডে ও য়াম্পে িং  

• িি ম  াম্প্ 

• েড  োলম্পত ে া ম্পস ঙ্ক  

 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. আলি া ধুট লা অ  স ািণ:  

প্র ম্পতোি ব্যেহাটি ি  ি ডাস্ট্ াি টি োইটি ম্প্ টয় বর্টত হটে এেিং কম  টক্ষ এক ম্প মম্প্টেি জন্য এ টি টক  াল া টে 

ে াঁক াটত হটে । এ ো স ম্পত যই ধুটল া আলিা কি টত স াহায্য কটি । 

ম্পচত্র ২ ৫: ব্রাে িিম  া ম্প্টত ব ধৌত কিণ 
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২. বলটি থাক া ময় লা অ  স ািণ: 

ডাস্ট্ াি র্ম্পদ ব্া িংিা মট্ হ য় ে া একোটিি ধুট লা বতালা র্ াটে ্ া এম্ মট্ হয় ত াহটল িি ম  াম্প্ি দ্রেণ এেিং 

ম্পকছুো ম্পলকুই ড ম্পডস ওয়াম্পে িং ম্প মম্পে টয় ম্প্টত হটে । ক ট য়ক ম্পমম্প্ টেি জন্য ম্পম েণটি ম্পদট য় ডাস্ট্ াি টি ঘষটত হটে । উষ্ণ 

 াম্প্ ম্প দট য় ধুটত হটে র্তক্ষণ ্ া এটি  ম্পিষ্কাি হয়। 

আলটতা কটি অম্পত ম্পিক্ত  াম্প্ ব েি কটি ম্প্টত হটে এে িং শুক া ট্াি জন্য ঝ ম্পলটয় ম্প দটত হটে । ফাইোি ে া  ালক 

শুম্পক টয় বিটল, স ঠিক আকৃম্পত ম্প ফম্পি টয় আ্টত হাটতি তালুি ম টধ্য হয াটন্ডলটি বঘািাটত হটে । 

 

 

চ. তুল া এ েিং ম াইট ক্রা ফাইে াি কা  ড়  ম্পি ষ্কাি কি াি  দ্ধম্পত: 

কাজ কি াি স ম য় উ য় ধি টণি কা ট ড়ি ই ভূম্পমকা ি ট য়টে । বহ ম্প -ম্পডউটি কাটজি জন্য, তত লা ক্ত ে া কট োি ময় লা 

 ম্পিে ন্নতাি জন্য সুম্পতি কা ড় বেটে ম্প্টত হটে ।  ািী  ম্পিষ্কাট িি কাট জি জন্য কখ ্ই ম াইটক্র াফাইো ি ক া ড়গু ম্পল 

ব্যেহাি ক ি া উম্প চত ্ য় ে ি িং সূক্ষ্ম ম য়লা  ম্পিষ্কাি কি াি জ ন্য মা ইটক্রা ফাইো ি ক া ড়গুম্প ল ব্যেহ াি ক ি া উম্প চত । 

শুধু মাত্র থা লা - োস ট্ি ধুটল া  ম্পিষ্কাটিি জন্য ে া ত া শুক াট্াি জন্য এগু ম্পল ব্যেহাি কি া হট য় থ াটক । 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

•  ািী-শু ল্ক লম্পি ম্পড োিটজন্ট 

• বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ 

• ম্পডগ্রী জাি (ঐম্পেক) 

ম্পচত্র ২ ৬: আল িা ধুট লা অ  স াি ণ 

ম্পচত্র ২ ৭: বলট ি থ াকা ময় লা অ  স া িণ 
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• ওয়াম্পেিং ব মম্পে ্  

• ম্পস ঙ্ক 

 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. সু ম্পতি ক া ড়  ম্পিষ্কাি: 

 ম্পিষ্কাটিি জন্য ব্যেহৃ ত সুম্পতি কা ড় িি ম  া ম্প্ এে িং মাটি অ  স ািটণি জন্য একটি বহম্প -ম্পডউটি ম্পড োিট জন্ট 

ব্যেহাি কটি ও য়াম্পে িং ব মম্পে ট্ ধু টয় ব্ ওয়া বর্টত  াটি। র্ম্প দ ব্যাকটেম্পি য়া ম্প্ টয় উম্পদ্বগ্ন হ্, তাহটল বধা য়াি স ম য় 

বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ বর্াি কি টত হটে । 

র্ম্পদ সুম্পতি কা  ড় গুম্পল গ্রীস ে া অম্পতম্পি ক্ত  ম্পি মাটণ ময় লা ম্পদট য় বল  া থাটক, তটে বধ ায়াি আটি তাটদি িি ম  াম্প্ি 

দ্রেণ এেিং ম্পডম্প গ্রজা টি ম্প ম্প জ টয় িাখটত হটে । বধা য়াি  টিও বত টল ব জ াট্া কা  ড় কখ ট্া কা  টড়ি রায়া টি িাখ া 

র্াটে ্ া। ত ািা দাহ য। বধায়াি  ি  াটলা  াটে শুম্পক টয় ম্প্ ম্পদ নষ্ট স্থ া ট্ স িংিক্ষণ কি টত হটে ।  

২. মা ইটক্রা ফা ইোি কা  ড    ম্পিষ্ক াি: 

মাইটক্র াফা ইোি কা ড় িি ম  াম্প্টত ধু ট য় ব ফলটত হটে এে িং ফযাম্পব্রক স ফ ে্াি ে া রা য়াি ে ী েগুম্পল এ ম্পড়ট য় চল টত 

হটে র্া ফা ইোি গুম্পলি ধু টলা-আ ক ষ নক গুণােলী টক ব্যাহত কি টে । 
 

ে. োল ম্পত  ম্পি ষ্কাি এেিং জীোণুমু ক্ত ক ি ণ: 

স ে নদা একটি  ম্পিষ্কা ি োল ম্পত ম্প দ টর্   ম্প িষ্কাটিি কাজ শু রু ক ি া উ ম্পচত । 

প্র ট য়াজ্ী য় উ ক িণ: 

• িি ম  াম্প্ 

• বক্লাম্পি্ ম্প ব্লচ 

•  াই্ বতল ে া বফট্া ম্পলক জীোণু্ ােক 

 

ক া র্ ন দ্ধ ম্পত: 

১. োল ম্পত বধৌতক িণ:  

 ম্পিষ্কাটিি কাজ বে ষ হও য়া ি  টি িি ম জল ম্পদট য় ে ালম্পতটি ধু ট য় ব ফলটত হটে । 

২. ে ালম্পত জীো ণুমু ক্ত ক ি ণ:  

কম টক্ষ এক গ্যাল্ িি ম  া ম্প্ ম্পদট য় োলম্পতটি পূ িণ কি টত হট ে । বলটে ল ম্প্ ট দ নে াে লী অনুস িণ কটি, বক্ল াম্পি্ ম্প ব্লচ, 

 াই্ বতল ে া বফট্া ম্পলক জীে াণু্াে ক (লাইটস াল) বর্ াি কি ট ত হটে । োলম্পতি অ যন্তটিি চা ি াটে দ্রেণ বঢটল 

ম্পদটয় এেিং স ত ক নত াি স াটথ কা জটি স িন্ন কি টত হটে । 
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কিলফ কচ  (Self Check)- ৪ ম্পক্লম্প্িং আইটেমগুটলা সিংিক্ষণ কিা 

 

প্রডিক্ষণোথীরদি জন্য ডনরদিৃনো:- উপরিোক্ত ইনফিরমিন িীে পোঠ  রি ডনরচি প্রশ্নগুরলোি উত্তি ডলখুন- 

 

অ্ডত িাংডক্ষি প্রশ্ন: 

 

১. ে জনয অ  স ািটণি ম্প্য় ম গুটল া ম্পলখ । 

উি ি:  

 

২. ে জন য অ স ািণ ম্পে্ গুটলা ম্পক  াটে  ম্পিষ্কাি কি টত হয়? 

উি ি:  

 

৩. ম্পক াটে ে জন য অ স ািণ ম্পে্ গুটলা িক্ষণ াটেক্ষণ কি টত হ য়? 

উি ি:  

 

৪. ম্পক্লম্প্ িং এ টজন্ট ম্পিম্পফল কি াি ম্প্য় মগুট লা ম্পলখ । 

উি ি:  
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উত্তিপত্র (Answer Key)- ৪ ম্পক্লম্প্িং আইটেমগুট লা সিংিক্ষণ কিা 

 

১. ে জন য অ  স ািটণ ি ম্প্ য় ম গুট লা ম্পল খ । 

উি ি: ে জনয অ স ািটণি ম্প্য় ম গুটলা হটলা- 

• ময়লা কা ড় বধা য়াি জন্য ম্প্ ধ না ম্পি ত  াট ত্র িাখটত হটে । 

• ে জনয ি াখাি  াত্র দু ই-র্তত ী য়ািংে পূ ণ ন হটলই বস গু টলা র্থাস্থ াট্ বফ টল  াত্রটি খাম্পল কি টত হটে ।  

• ম্প্ ধ নাম্পি ত কালাি বকাট ডি ম্পে ট্ ে জনয বফ লটত হ টে । 

• ম্প্য়ম্পমত  াটে ে জন য অ স ািণ কি টত হটে । 

 

২. ে জনয অ স া িণ ম্পে্ গু টলা ম্পক াটে  ম্পিষ্কাি কি টত হ য়? 

উ িি: ে টজনযি ম্পে্ গুম্পল ম্প্ য়ম্প মত খাম্পল কি টত হটে এেিং উ ট চ  ড়টত ব দওয়া র্াটে ্ া। বর্খাট্ ম্পে্ ঢাক ্া বদও য়া 

হয় বস গুম্পল অেশ্য ই  াটয় চা ম্পল ত হটত হটে । ম্পদট্ি বে টষ ম্পে্ গুম্পল খা ম্পল িাখটত হটে এেিং স প্ত াটহ কম  টক্ষ একোি 

 ম্পিষ্কাি কি টত হ টে । 

লেণ, ম্প ট্ি াি এেিং িি ম  া ম্প্ ি ম্পম েণ ম্পদট য় ম্পে্ টি ধু ট য় ব ফলট ত হটে । এই জাতী য় ম্প মেণ গুম্পল প্ল াম্পস্ট্টক ি পৃ ষ্ঠ ত লটক 

জীোণুমু ক্ত কটি এেিং অপ্র ী ম্পতক ি িন্ধ টক ম্প্ি া ময় কটি । অন্য থা য়, ম্পেটে ষ প্ল াম্পস্ট্ক ম্পক্ল্ াি ম্পড ো িটজন্ট ব্যেহাি ক ি া 

বর্টত  াটি, র্া ম্পেটে ষ া টে ম্পেট ্ বে কি টত হটে এেিং তাি ি  ম্পিষ্ক াি  াম্প্ ম্পদট য় ধু ট য় বফ লটত হটে । 

 

৩. ম্পক াটে ে জন য অ  স ািণ ম্পে্ গু টল া িক্ষ ণাটেক্ষণ কি ট ত হ য়? 

উি ি: ে জনয অ  স ািণ ম্পে্ গুটল া িক্ষণ াটেক্ষণ কি াি স ময় ম্প্ট চি ম্পেষয় গুটলা বখ য়াল িাখা উম্পচত- 

• আে জন্ া ম্পে ট্ িাখাি আটি স ে নদা ব্য াটি কটি িাখটত হটে । 

• ম্পেট্ি ঢাক ্া স েস ম য় ে ন্ধ িাখ টত হটে । এটি মাম্পে এেিং ব াক ামাক ড় টক ম্পেট্ি মটধ্য প্র টেে ক ি া 

বথটক ম্পেিত িা টখ । বস ইসাটথ কু কু ি, ম্পে ড়াল এে িং  াম্পখ আে জন্ া গুটলাি ম টধ্য প্র টেে কি ট ত এেিং 

ব্যািগুটলা টক একটি টক অন্য টি ি স াটথ ম্পম টে র্াও য়া বথটক োধা ব দয়। 

• একটি হুইম্প ল ম্পে্ লাই্াি ব্যেহ াি কি টত হটে । এ গুম্পল হল ে ড় ম্প িম্পফউজ ে স্তা র্া ম্পেট্ি ম্প  তটি ম্পফে 

কি াি জন্য ম্পড জাই্ হ টয় থাট ক র্া অন্য ান্য ম্পে্ ব্যাি/লাই্া ি ে া ড়াও ব্যে হাি ক ি া বর্টত  াটি। 

তাোড়া আদ্র নত া বে াষণ কি টত এেিং ম্পেট্ি ম্প্টচ আেটক থাকা আলিা ে জন য প্র ম্পতটি াধ কি টত ম্প েট্ ি 

ম্প্টচ স িংে াদ  টত্রি একটি ে ী ে ব্যেহাি ক ি া বর্ টত  াটি । 

• র্ম্পদ স ম্ভে হয়, স িাস ম্পি সূর্ নাটলা ক বথটক ম্পে্ টি স িংিক্ষণ কি টত হটে । এটি ে ট জনযি  চ্টক ধী ি কি টে 

এেিং ি ন্ধ কম্প মট য় বদটে । 

• ে টজনযি বকাট্া অেম্পে ষ্টািংে বথট ক  ম্পিত্রাণ ব টত ম্প্ য়ম্প মত ম্পে্ টি  ম্পিষ্কাি কি টত ে া ধুটয় বফ লটত 

হটে । বক াট্া জীোণু বম টি বফল টত এেিং ি ন্ধ ক মাটত অ যাম্পন্ট-ব্য াকটেম্পি য় াল ম্পক্ল্ াি, জীোণু্ াে ক ে া 

বস াডা এি ে াইক াটে নাট্ ে ব্যেহ া ি কি টত হটে । 

• ম্পব্লচ, ফুে ন্ত  াম্প্ ে া জীোণু্ াে ক ব্যেহাি কটি ম্যাি ে এে িং মাম্পেি ম্পড ম ব মটি ব ফলা র্ ায়। র্ম্পদ 

ম্যাি েগুম্পল হু ইম্পল ম্প েট্ প্র টেে কটি, তাহটল ম্পে্ টি খাম্পল হট য় বিটল তাটদ ি বেম্পে ি াি ই আে জন্ াি 

স াটথ বেম্পি টয় র্াটে । 
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৪. ম্পক্লম্প্ িং এ টজন্ট ম্পি ম্পফল কি াি ম্প্য় ম গুটল া ম্প লখ । 

উি ি: ম্পক্লম্প্ িং এটজন্ট ম্পিম্প ফল ক িাি ম্প্য় মগু টলা হটলা- 

• ব্যেহৃ ত ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট এি  া ত্রটি খাম্পল হট য় বিটল বস টি টক ে ড়  া ত্র ে া বর্টি টত  ণ্য টি ম জুত 

িটয়টে তাি কাটে ম্প্টয় আস টত হটে ।  

• মজুতকৃত  াত্রটি বকাট্া আেি ণ দ্বািা আবৃত থাকট ল আেিণ টি স ম্পিটয় বফ লটত হ টে ।  

• ব্যেহৃ ত  াত্রটি ি মুখ খু লটত হট ে ।  

• মজুতকৃত  াত্রটি ি মুখ খুলটত হ টে ।  

• এোি স ােধাট্ ব্যেহৃ ত  াত্রটি ট ত ম্পক্লম্প্ িং এট জন্ট বঢটল ম্প্টত হটে । এটক্ষটত্র মজুতকৃত  াত্রটি টত 

ঢালাি বকাট্া স হ জ উ ায় থা কটল ত া ব্যেহাি কি টত হটে অথো ঝ ুঁম্পক এড়া টত ফাট্ল ব্য েহাি 

ক ি া বর্টত  াটি ।  

• বোতলটি প্র ায় পূ ণ ন ্ া হওর্ া  র্ নন্ত ম্পিম্প ফল কি টত হটে । এটকোট ি  ম্পত ন ক ি া র্াটে ্ া। তাটত ক টি 

 িেত ীটত ব্যে হাটি অ সুম্পেধ া হট ত  াটি।  

• ম্পিম্পফল স িন্ন হট ল প্র থটম মজু তকৃ ত  া ত্রটি ি মুখ ে ন্ধ কি টত হটে । তাি  ি ব্যেহৃ ত  াত্রটি ি মুখ 

ে ন্ধ কি টত হটে । এটত কটি ে ড় ম্পে ট দি ঝ ুঁম্পক ক ম থাক টে ।  

• এখ্ মজুতকৃত  া ত্রটি পু ্ি ায় আেিটণ আবৃত ক টি র্থ াস্থাট্ ব িটখ ম্পদ টত হটে । 
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জি ডিে (Job Sheet) – ৪.১ : ভযোকু োম ডক্লনোি ব্যিহোি 
 

 োরজি উরেশ্য:  যাকু য়াম ম্পক্ল্ াি ব্যেহাি কি টত  ািটে । 

 

 ম্পিোটিি ম্পেম্প ন্ন আস োে  ত্র, ক াট নে,  দ না বস া ফা বথটক ধুলা োম্পল  ম্পিষ্কাি কি াি জন্য  যাকু য়াম ম্পক্ল্ াি ব্যেহাি 

ক ি া হয়। অত যন্ত স ােধা্ তাি স টে র্ ন্ত্রটি ব্যেহাি কি টত হ য়।  

  

ভযোডকু োি ডক্লনোি ব্যিহোি কি াি প্র ম্পক্র য়া: 

 

1. ে াঁ ক া ও বেম্প লটিা   আকৃ ম্পতি ল াঠি এেিং ব লাটিি স ট ে লািাট্ া অ গ্র াি একস টে একত্র কটি এটক 

অ টিি কাোক া ম্পে আ নু্ এে িং ব মাচ ড় বদ য়াি দ্বািা ব েম্পলটিা ট  ি লাঠি এে িং বলাটিি স টে লািাট্া 

অগ্র াি স িংটর্ াি করু ্ । তা টদি ম্পেম্পে ন্ন কি টত, বমা চ ড় ম্প দটত হট ে এেিং এটক অ  টিি বথ টক দূ ট ি বে ট্ 

আ্টত হটে । 

2.  াইট  ি স ট েি প্র ধা্ ম্পলড বেি কটি স টকে আউ েটলট ে প্ল াি ল ািা্ । 

3. অযাপ্ল াট য়ি চা লু কি টত অ ফ/অ্ সু ইচ প্য াটডল চাপু্ । 

4. অফ সু ইচ প্য াটডল-এি ম্পক্ াটি ্ া ব চট    ম্পচ ি  েিাে ি চাপু্ । 

5. ে ম্পক্ত ম্প্ য়ন্ত্রণ কি াি জন্য  াওয় াি কটর ালাি ঘু িা্ । 

6. অযাপ্ল াট য়ি ে ন্ধ করু ্ এেিং তাি  ি স টকে আউ েটলে বথ টক প্ল া ি অ স ািণ করু ্ । 

7. ক ড ন ম্প েট্ ম্প্্ প্য াডাল চাপু্ । প্ল াি ধটি িাখু্ র্াটত ম্যা্ স ম্পল ড লাফ ্ া বদ য় । ক ড ন  প্য াটডলটিি 

ম্পক্ াটি ্ া বচ ট  এই ম্পচ িটিি উ  ি চা  ম্পদ্ । অ ম্পতম্পিক্ত অ গ্র া ি স িংিক্ষণ করু ্ । 

8. ধুটলা জ মাি ব্যাি পূ ণ ন হটয় র্া য় বিটল এ ো  ম্পি ে ত ন্  করু ্ । ডাষ্ট ক াি ধুট ল, তাি ি ধুটলা জ মা ি ব্যাি 

বেি কটি ম্প্্ । 

9. একটি ্ তু ্ ধুটলা জ মাি ব্যাি স্থ া ্ করু ্ এেিং তাি ি ড াষ্ট ক াি ে ন্ধ করু ্ । ধুটলা জ মা ি ব্যাি 

ঠিক োক ই্স্ট্ ল ্ া হট ল ডাস্ট্ ক াি ে ন্ধ ক ি া র্াটে ্ া । 

10. র্ম্পদ ধুটলা ো্াি ে ম্প ক্ত ম্প ফটি ্ া আটস, তটে  াই  , বে ম্পলটিাম্প  ক  াই   এে িং ম্পক্ল্ াটিি অগ্র  া ি  িী ক্ষা 

করু ্ ও বকা ট্া ব্ল টকজ আটে ম্প ক্ া বদ খু্ ও  ম্পিষ্কাি কি াি বচ ষ্টা করু ্ । 
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দক্ষতো পর্োৃরলোচনো (Review of Competency) 
 

প্রডিক্ষণোথীি জন্য ডনরদিৃনো: প্রডিক্ষণোথীি  ডনরম্নোক্ত দক্ষতো প্রমোণ  িরত িক্ষম হরল ডনরজই  মদৃক্ষতো মূল্যো ন 

 িরি এিাং িক্ষম হরল “হযাঁ” এিাং িক্ষমতো অ্ডজৃত নো হরল “নো” কিোি  ঘরি টি ডচহ্ন ডদন।   

 মদৃক্ষতো মূল্যো রনি মোনদন্ড  হযাঁ  নো  

১.  ব্যম্পক্তিত  সুিক্ষ ামূলক  স িঞ্জা ম (PPE) ম্পচম্প িত এে িং কাট জি প্র টয়াজ্ অনুর্া য়ী  

ব্যেহাি কি টত  স ক্ষম  হটয় টে । 

  

২.  ম্পক্ল ম্প্ িং  টু লস / ম্পক ে  ম্পচ ম্পিত  এ ে িং ম্প্ ে না চ্  ক ি টত  স ক্ষ ম হটয় ট ে ।   

৩.  ম্পক্লম্প্ িং  টুলস /ম্পক ে এি  ফ ািংে ্ ব্যাখ্যা  কি টত সক্ষ ম হ টয়টে ।   

৪ .   ম্পিষ্কাি  কি াি  দ্ধম্পত  ব্যা খ্যা  কি টত সক্ষ ম  হট য়টে । 
  

৫ .  ম্পক্ল ম্প্ িং এট জন্ট  ম্প চম্প িত  এে িং প্র টয়াজ্ ী য়ত া অনু র্ায়ী  ম্প্ ে নাচ্  ক ি টত  স ক্ষ ম হটয়টে ।   

৬. আটলা  এে িং ে ায়ু চলা চটলি  প্র টয়াজ্ ী য়ত া  অ নুস াটি   দ না/ ব্লাই ন্ড গুম্পল বস ে এে িং 

স ামঞ্জস্য কি টত সক্ষ ম  হট য়টে । 

  

৭. ম্পেম্পক্ষপ্ত আইট েমগুম্পল  র্থা স্থ াট ্ সু শৃঙ্খল াট ে স্থা ্  কি টত স ক্ষম হট য়টে ।   

৮. বে াোি  ঘটিি  আস োে ত্র   ম্পিষ্কাি কিাি  জন্য ডাম্পস্ট্িং  কি ট ত সক্ষ ম হ টয়টে ।   

৯.  ক াটজি  প্র ট য়াজ্  অ নুর্ায়ী  ক াট নে   ম্পি ষ্কাি  ক ি টত  স ক্ষ ম  হট য়টে ।   

১০.  ক্লাট য়টন্টি প্র ট য়াজ্  অনু র্ায় ী  ম্পেো্ া প্র স্তুত কিটত  স ক্ষম  হট য়টে ।   

১১.  বম টে  ম্পিষ্কাি কি টত সক্ষ ম হট য়টে ।   

১২. ক্লাট য়টন্টি জাম াকা ড় এে িং ম্পেো্ াি  চ াদি  ব চক কিটত  এ েিং স াজা টত সক্ষ ম  

হটয়টে । 

  

১৩.  দাি মুটে  ব ফলটত সক্ষ ম হ ট য়টে ।   

১৪ .  ওয়াম্পেিং  স িঞ্জা ম এে িং স াপ্ল াই প্র স্তুত কিটত  স ক্ষম  হটয় টে ।   

১৫ .  লম্পি সিা দ্ কিটত  স ক্ষ ম হট য়টে ।   

১৬. ক্লাটয় টন্টি জ ামাকা  ড় এে িং ম্পেো্ াি  চ াদি  শুক াটত এে িং ইম্পি কি টত সক্ষ ম  

হটয়টে । 

  

১৭.  ক ম নটক্ষ টত্র ি  মা্  অনুর্া য়ী  ে জনয অ  স াি ণ  ক ি টত  স ক্ষ ম হটয় টে ।   

১৮. ম্পে্ গু ম্পল  ম্পিষ্কাি  এেিং  িক্ষ ণাটেক্ষণ  কি টত সক্ষ ম হ টয়টে ।   

১৯.  ম্পে্ গুম্পল   ম্পিষ্কাি  এেিং  িক্ষ ণাটেক্ষণ  কি টত সক্ষ ম হ টয়টে ।   

২০.  ম্পক্লম্প্ িং  আইট েম এে িং  স াপ্ল া ই ক ম নটক্ষ টত্রি  মা্  অনুর্ ায়ী   ম্প ি ষ্কাি  এে িং স িংি ক্ষ ণ  

কি টত সক্ষ ম হটয়টে । 

  

 

আম্পম (প্র ম্পে ক্ষণাথী) এখ্ আ মা ি আনুষ্ঠাম্প্ক বর্া গ্যতা মূল্যো ন কি টত ম্প্টজটক প্র স্তুত বে াধ কি ম্পে ।  

 

স্বাক্ষি ও তাম্পিখ ঃ          প্র ম্পে ক্ষটকি স্বাক্ষি ও তাম্পিখ ঃ 
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ম্পসম্পেএল এম প্রণয় ্: 

 

‘ বকয়াি ম্পিম্প িংট য় বেম্পস ক হা উ স ম্পকম্প িং  ম্পি চাল্া ক ি া’  (অকুট ে্: কজনোরিল ক  োিডগডভাং কলরভল-২) ে ী ষ নক 

কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটে ম্পিয়াল (ম্পস ম্পেএ লএম)-টি জাতী য় দক্ষত া স ্দা য়ট্ি ম্প্ম্প মি জা তী য় দক্ষত া উ ন্নয়্ 

ক র্ত ন ক্ষ ক র্ত নক ম্পস ট মক ম্পস টস্ট্ ম, ইম্পসএ ফ ক্ স ালটে ম্পি এে িং ম্পস টমক ই্ম্পস্ট্ টি উে (বর্ৌথ উট দ্যাি প্র ম্পতষ্ঠ া্) এ ি 

স হায়ত ায় জু্ ২০ ২৩ মা টস প্য া টকজ এস ম্পড-৯ (তাম্পিখ ঃ ২৭ জু ্ ২ ০২৩) এি অধী ট্ প্র ণয়্ ক িা হট য়টে ।   

  

ক্র ম্পমক ্ িং ্াম ও ঠিকা্া   দে ী বমাোইল ্ িং এে িং ই-বমইল 

1.  ক ো যম্যো মোিমো বলখক ০১৭৮৫ ২১১ ১৪১ 

2.  জোহোন আিো েোতুন স িাদক ০১৯১১ ৮৬৮ ৩৪২ 

3.  কমোঃ আডমি কহোরিন  বকা-অম্প ড নট্ েি ০১৬৩১ ৬৭০ ৪৪৫ 

4.  মোহবুি উল হুদো ম্পিম্প উয় াি  ০১৭৩৫ ৪৯ ০ ৪৯ ১  

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

জ াত ীয়  দক্ষ ত া উন্নয় ন  কর্তপৃক্ষ 

প্রধ ান মন্ত্র ীর  কার্াৃল য়,  

গ ণ প্রজ াতন্ত্র ী ব াাংল াদ দশ সর কার 

কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালস (ম্পসম্পেএলএম) 
 

 

বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং 

বলট ল-২ 

 

মডিউ ল ঃ বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি   

Module: Applying Basic Physiotherapy in Caregiving 

 

ম ডি উল কক াি: CBLM-OU-IS-GC-06-L2-BN-V1 

 



 

 
 



 

i 

কম্পিিাইে 

 

জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ, 

প্রধা্মন্ত্রীি কার্ নালয় । 

১১-১২ তলা, ম্পেম্প্টয়াি  ে্  

ই-৬/ম্পে, আিািিাঁও, বেি-ই-োিংলা ্িি, ঢাকা-১২০৭ 

ইটমইল: ec@nsda.gov.bd 

ওটয়েসাইে: www.nsda.gov.bd 

ন্যাে্াল ম্পিলস বিাে নাল: http:\\skillsportal.gov.bd 

 

এই কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়ালটিি (ম্পসম্পেএলএম) স্বত্ত্ব জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ কর্তনিক্ষ (এ্এসম্পডএ) এি 

ম্প্কে সিংিম্পক্ষত। এ্এসম্পডএ-এি র্োর্ে অনুটমাদ্ ব্যতীত অন্য বকউ ো অন্য বকা্ িক্ষ এ ম্পসম্পেএলএমটিি বকা্ 

িকম িম্পিেতন্  ো িম্পিমাজন্ কিটত িািটে ্া।  

“বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি” ম্পসম্পেএলএমটি এ্এসম্পডএ কর্তনক অনুটমাম্পদত বজ্াটিল 

বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ অকুটিেট্ি কম্পিটেম্পি স্ট্যান্ডাড ন ও কাম্পিকুলাটমি ম্প ম্পিটত প্রণয়্ কিা হটয়টে। এটত 

বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ স্ট্যান্ডাড নটি োস্তোয়ট্ি জন্য প্রটয়াজ্ীয় তথ্য সম্পন্নটেম্পেত হটয়টে। এটি প্রম্পেক্ষােী, 

প্রম্পেক্ষকটদি জন্য গুরুত্বপূণ ন সহায়ক ডকুটমন্ট। 

এ ডকুটমন্টটি সিংম্পিষ্ট ম্পেটেষজ্ঞ প্রম্পেক্ষক/বিোজীেীি দ্বিা এ্এসম্পডএ কর্তনক প্রণয়্ কিা হটয়টে।  

এ্এসম্পডএ স্বীকৃত বদটেি সকল সিকাম্পি-বেসিকাম্পি-এ্ম্পজও প্রম্পেক্ষণ প্রম্পতষ্ঠাট্ বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ 

বকাটস নি দক্ষতা ম্প ম্পিক প্রম্পেক্ষণ োস্তোয়ট্ি জন্য এ ম্পসম্পেএলএমটি ব্যেহাি কিটত িািটে। 

  

mailto:ec@nsda.gov.bd
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--- ---- ----- ---- ---- ---  ত াডরদে  অনুডিত  - ---- ----- --ক র্ত পৃক্ষ  সভ ায়  অ নুদমাড দত । 

  



 

iv 

  



 

v 

সক্ষমতাম্প ম্পিক ম্পেখ্ উিকিণ ব্যেহাি ডন দ দডৃশকা 

 

এই মম্পডউটল প্রম্পেক্ষণ উিকিণ ও প্রম্পেক্ষণ কার্ নক্রম সিটকন েলা হটয়টে। এই কার্কৃ্রমগুটলা প্রম্পেক্ষণ ােীটক সিন্ন 

কিটত হটে। বজ্াটিল বকয়ািম্পিম্প িং বলট ল-২ এি অন্যতম ইউম্প্ে হটে বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

প্রটয়াি কিা। এই  মড িউলটিদত  বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কিাি জন্য প্র দয়াজনী য় জ্ঞান, দক্ষত া  

এব াং ম দন াভাব দক  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক র া  হদয়দে ।  এ দত  ডব দশ ষ ক দর  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা, েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি 

সহায়তা, জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি এ বাং র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিাি দক্ষ ত া  অ ন্তর্ভ কৃ্ত রদ য়দে। 

 

এই মম্পডউটল েম্পণ নত ম্পেখ্িল অজনট্ি জন্য আি্াটক ধািাোম্পহক াটে ম্পেক্ষা কার্ নক্রম সিন্ন কিটত হটে। এইসে 

কার্ নক্রম একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট বেণীকটক্ষ ো অন্যত্র সিন্ন কিা বর্টত িাটি। েম্পণ নত ম্পেখ্িল তো জ্ঞা্ ও দক্ষতা অজনট্ি জন্য 

এসে কার্ নক্রটমি িাোিাম্পে সিংম্পেষ্ট অনুেীল্ ও সিন্ন কিটত হটে।   

ম্পেখ্ কার্ নক্রটমি ধািা জা্াি জন্য "ম্পেখ্ কার্ নক্রম" অিংেটি অনুসিণ করু্। ধািাোম্পহক াটে জা্াি জন্য সূম্পিিত্র, 

তথ্যিত্র, কার্ নক্রম িত্র, ম্পেখ্ কার্ নক্রম, ম্পেখ্িল এেিং উিিিটত্র পৃষ্ঠা ্ম্বি ব্যেহাি কিা হটয়টে। ম্প্ম্পদ নষ্ট িাটেি সাটে 

সঠিক সহায়ক উিাদা্ সিটকন জা্াি জটন্য ম্পেখ্ কার্ নক্রম অিংেটি বদখটত হটে। এই ম্পেখ্ কার্ নক্রম অিংে আি্াি 

সক্ষমতা অজন্ অনুেীলট্ি বিাডম্যাি ম্পহসাটে কাজ কটি। 

তথ্যিত্রটি িড়ু্। এটত কার্ নক্রম সিটকন সঠিক ধািণা এেিং সুম্প্ম্পদ নষ্ট াটে কাজ কিাি ধািণা িাওয়া র্াটে। 'তথ্যিত্রটি' 

িড়া বেষ কটি 'টসলি বিক েীে' এ উটেম্পখত প্রশ্নগুটলাি উিি প্রদা্ করু্। ম্পেখ্ িাইটডি তথ্যিত্রটি অনুসিণ কটি 

'টসলি বিক ম্পেে' সমাপ্ত করু্। 'টসলি বিক' েীটে বদয়া প্রশ্নগুটলাি উিি সঠিক হটয়টে ম্পক ্া তা জা্াি জন্য 'উিি 

িত্র' বদখু্। 

জব শ ী দে ম্প্টদ নম্পেত ধাি অনুসিণ কটি র্ােতীয় কার্ ন সিাদ্ করু্। এখাট্ই আিম্প্ ্তু্ সক্ষমতা অজনট্ি িটে 

আি্াি ্তু্ জ্ঞা্ কাটজ লািাটত িািটে্।   

এই মম্পডউল অনুর্ায়ী কাজ কিাি সময় ম্প্িািিা ম্পেষয়টি সিটকন সটিত্ োকটে্। বকাট্া প্রশ্ন োকটল 

িযাম্পসম্পলটেেিটক প্রশ্ন কিটত সিংটকাি কিটে্ ্া।  

এই ম্পেখ্ িাইটড ম্প্টদ নম্পেত সকল কাজ বেষ কিাি িি অম্পজনত সক্ষমতা মূল্যায়্ কটি ম্প্ম্পিত হটে্ বর্, আিম্প্ িিেতী 

মূল্যায়ট্ি জন্য কতটুকু উিযুক্ত। প্রটয়াজ্ীয় সে সক্ষমতা অজন্ হটয়টে ম্পক্া তা জা্াি জন্য মম্পডউটলি বেটষ সক্ষমতা 

মা্ এি একটি বিকম্পলস্ট্ বদওয়া হটয়টে। এই তথ্যটি বকেলমাত্র আি্াি ম্প্টজি জন্য।  
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উির পত্র (Answer Key)-  ৪: র্ োর্ ে ব্যা য়া ম ডন ডিত  করদত সহা য়তা  করা ........................................................ 61 
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মম্পডউল কটন্টন্ট 

ইউ ও ম্পস ম্পেটিা্াম: বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কি। 

ইউ ও ম্পস বকাড: CBLM-OU-IS-GC-06-L2-BN-V1 

মম্পডউল ডশ দরানা ম: বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি কর া।   

 

মম্পডউটলি েণ ন্ া: এই মম্পডউলটিটত বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক বেিাম্পি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি 

অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) িম্পিিাল্া কিাি জন্য প্রটয়াজ্ীয় জ্ঞা্, দক্ষতা, এেিং মট্া ােগুম্পল অর্ন্নভুম্পক্ত কিা হটয়টে। 

এটত ম্পেটেষ কটি বেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা, েম্পড িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিা, বর্ািাটর্াটিি দক্ষতা বৃম্পি, সহায়ক 

দ্রব্য ব্যেহাি, জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিতকিা এেিং র্োর্ে বেিাম্পি ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিাি দক্ষতাসমূহ 

অর্ন্ভু নক্ত কিা হটয়টে।   

 

্ম্পম্াল সময়: ৪০ ঘন্টা।  

 

ম্পেখ্িল: এই মম্পডউলটি সিন্ন কিাি িি প্রম্পেক্ষােীিা ম্প্ম্ন েম্পণ নত কাজ গুটলা কিটত িািটে্। 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিটত িািটে। 

2. েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিটত িািটে। 

3. জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিটত িািটে। 

4. র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিটত কিটে। 

 

অযাটসসটমন্ট ক্রাইটেম্পিয়া: (Assessment Criteria) 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি সিংজ্ঞাম্পয়ত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2. বেিাম্পিি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) বেণীম্পেন্যাস ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম 

হটয়টে। 

3. সঠিক িম্পজেট্ ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4. সম্পক্রয় মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

5. হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

6. স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

7. জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিন্জ ির্ নটেক্ষ্ কিটত সক্ষম হটয়টে। 

8. জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

9. জটয়ন্টগুটলাটক মুম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

10. ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

11. বিািাি এক্রািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

12. ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

13. ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে। 

14. ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে। 

15. বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়। 

16. ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি সহায়ক দ্রব্য গুটলা ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

17. ম্প্ম্পদ নষ্ট সহায়ক দ্রটব্যি ম্পেম্প ন্ন অিংে ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে। 

18. সহায়ক দ্রব্যগুটলা প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সমন্বয় (Adjust) কিটত সক্ষম হটয়টে। 

19. সহায়ক দ্রব্যগুটলা সঠিক ব্যেহাি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

20. সহায়ক দ্রব্যগুটলাি িক্ষ্াটেক্ষট্ি দক্ষতা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

21. বেম্পসক বর্ািাটর্াটিি সািংটকম্পতক ম্পিিৃ গুটলা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 

22. তাৎির্ নপূণ ন বর্ািাটর্াি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে। 
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ম্পেেনিল - ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিটত িািটে 

 

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1. ডফডজ ওদেরাড পর  স াং জ্ঞাড য়ত  কর দত  স ক্ষম হদয়দে। 

2. কেরাড পর  ( ডফ ডজও দেরাড প, অ কুদপশন াল  ক েরাড প, ডি ে অ যান্ড  ল্যাঙ্গুদ য়জ  

কেরাড প) ক েণী ডবন্য াস  ব্যা খ্যা ক রদত  স ক্ষম হদয়দে। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2. ডস ডবএলএম 

3. হযান্ডআউ েস 

4. ল্যাপ েপ 

5. মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6. কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7. ইোরদনে সুডবধ া 

8. কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9. অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 
ডবষয়বস্তু 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা 

2. ডফডজ ওদেরাড পর  কে ডণডবন্য াস 

প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

1. আদলােনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

1. ডলডেত অভীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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ডশক্ষণ /প্রডশক্ষণ  কার্কৃ্র ম (Learning Activities) - ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

 

এই ডশ ে ন ফ ল অজৃদন র  লদক্ষ য ড শ ে ন ফদল অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং প ার ফর ম্য াি  ক্র াই দেডর য়া অ জৃদন র  জন্য  ডন ম্নড লডে ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন ।   

 

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 
ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 
2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ১ : ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা  

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স াদে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ১  - এ কদ য়া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

    উি রপ ত্র  ১  -এর সাদে ডনদজ র উি র ড মডলদ য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও কিডস ড ফদকশ ন ডশ ে 

অনুর্া য়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন   
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ১: ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

1.1 ডফডজ ওদেরাড পর  ব্যাখ্যা 

1.2 ডফডজ ওদেরাড পর  কশ ণী ডবন্য াস 

 

1.1 ড ফড জওদ েরাড পর  ব্যা খ্যা 

 

ডফডজ ওদেরাড প একটি  ইাংদরড জ  শ ব্দ। এে াদন  ডফ ডজও  মাদন  হদে  শ াডররী ক  আর  ক েরাডপ অে ৃএক  ধর দনর  ড েডকৎ স া 

পদ্ধডত।  ম্পিম্পজওটেিাম্পি একটি অ্ন্য ম্পিম্পকৎসা িিম্পত, র্া সাধািণত অসুস্থতা, আঘাত ো ব্যো ম্প্িামর়্ কিটত 

োিীম্পিক ব্যায়াটমি মাধ্যটম সাম্পিটয় বতালা হয়। আি্াটক ব্যো কাটিটয় উেটত সাহাে কিাি িাোিাম্পে োিীম্পিক 

েম্পক্ত প্রসাম্পিত এেিং আঘাটতি কািটণ সৃষ্ট বর্টকাট্া কম নহী্তা বেটক মুম্পক্ত বিটত সহায়তা কটি। 

 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি বসো প্রদা্কািী ম্পিম্পকৎসকটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ েলা হয়। একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ম্পেম্প ন্ন 

স্বাস্থয সমস্যায় (বর্ম্ঃ দীঘ নস্থায়ী ব্যো, োটতি ব্যো, িক্ষাঘাত জম্প্ত ব্যাো, ম্পেকলািতা, বিাে নস ই্জুম্পি, 

প্যািালাইম্পসস, বরাক, বকামি ও হাঁটুি ব্যো, েটড়া বকাট্া অটরািিাি এি িটি বকাট্া ম্পডসঅড নাি বেটক স্বা াম্পেক 

জীেট্ ম্পিটি আসাি জন্য ম্পিম্পকৎসা প্রদা্ কটি। একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বিািীি সে কো শুট্-বুটে, বিািীটক 

 াল াটে বদটখ এেিং প্রটয়াজট্ ম্পেম্প ন্ন িিীক্ষা-ম্প্িীক্ষাি মাধ্যটম বিািীি সঠিক বিাি, আঘাত ো অি ম্পেকৃম্পতি 

ধি্ ম্প্্ নয় কটি বিািীটক ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি ম্পিম্পজকযাল বমেড বর্ম্ ম্যানুয়াল বেকম্প্ক, তাি এেিং ব্যায়াটমি 

মাধ্যটম ম্পিম্পকৎসা কটি োটক্ । 

 

ম্পিম্পকৎসা ম্পেজ্ঞাট্ি একটি েড় অিংে ম্পিহযাম্পেম্পলটেে্ ো পু্ে নাস্। আি এই পু্ে নাসট্ি সেটিটর়্ গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা 

িাটখ একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্। েতনমাট্ সািা ম্পেটশ্ব এ ম্পেষর়্টি এতই সমাদৃত হটয়টে বর্, মানুষ ব্যো হটল 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটস্ট্ি সাটে বর্ািাটর্াি কটি্। ম্পিম্পজওটেিাম্পি এম্ একটি ম্পিম্পকৎসা িিম্পত র্া বিািীি সাম্পে নক 

অেস্থাি উন্নম্পত সাধ্ কটি, র্োটিাযুক্ত িল্ ক্ষমতা ও কম নদক্ষতা আ্য়্ কটি এেিং সািাজীে্ এই অেস্থাি 

ধািাোম্পহকতা সিল িাখটত অতযর্ন্ গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা িাল্ কটি। 

 

1.1.1 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি প্রটয়াজ্ীয়তা 

আমিা র্ত আধুম্প্ক প্রযুম্পক্তি ম্পদটক এম্পিটয় িলম্পে তত বেম্পে িম্পিমাণ স্বাস্থযিত সমস্যায় আক্রার্ন্ হম্পে। 

বদখা বিটে েিীটিি ম্পেম্প ন্ন বিাি শুধু ওষুধ ম্পদটয় ম্প্িাময় কিা সম্ভে হয় ্া। ম্পেটেষ কটি বর্ সে বিাটিি 

উৎস ম্পেম্প ন্ন বমকাম্প্কযাল সমস্যা, বসসে বক্ষটত্র ওষুটধি ভূম্পমকা তুল্ামূলক াটে কম। বর্ম্- োত, 

বকামি ব্যো, ঘাড় ব্যো, হাঁটু ব্যো, আঘাতজম্প্ত ব্যো, হাড় ক্ষয়জম্প্ত বিাি, জটয়ন্ট েক্ত হটয় র্াওয়া, 

বরাক, প্যািালাইম্পসস, মুখ বেঁটক র্াওর়্া, বসম্পিব্রাল িালম্পস, বিাে নস ই্জুম্পি ইতযাম্পদ। ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

এই সে বিাি বেটক মানুষটক পুটিাপুম্পি মুম্পক্ত ্ া ম্পদটত িািটলও উিেম কটি ও উন্নম্পত হয়। বকা্ আঘাত, 

বিাি ো প্রম্পতেন্ধকতায় আক্রার্ন্ হওয়াি িি বিািীি িলাটিিা এেিং কম নদক্ষতা ম্পিটি বিটত সহায়তা কটি।  

 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসা একটি প্রিী্ ম্পিম্পকৎসা িিম্পত, র্া অসুস্থতাি উিেম এেিং ব্যাো ো র্ন্ত্রণা 

কমাটত সাহাে কটি। এি সাটে সাটে মা্ম্পসক স্বাটস্থযি উন্নর়্ট্ ও দদ্ম্পি্ কাটজ সাহাে কটি। ম্পকছু 

প্রধা্ কািণ ম্প্ম্নম্পলম্পখত: 

▪ র্ন্ত্রণা ও ব্যো কমাট্া: ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসা র্ন্ত্রণাকািী ব্যাম্পধি জন্য উিটর্ািী। এসে িদটক্ষি 

ব্র়্াি মাধ্যটম েিীটিি র্ন্ত্রণা কমাট্া র্ার়্ এেিং ব্যো ো ব্যাম্পধ কমাট্া হর্।় 



 

5 
 

▪ প্রম্পতেন্ধী ম্পিম্পকৎসা: র্খ্ বকা্ োিীম্পিক সমস্যা আটে এেিং ঔষধ ও অন্যান্য ম্পিম্পকত্সা িিম্পত 

প্রম্পতেন্ধী হর়্ তখ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকত্সা একটি ম্পেকল্প হটত িাটি। 

1.1.2 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি কাজ: 

বকা্ আঘাত, বিাি ো প্রম্পতেন্ধকতায় আক্রার্ন্ হওয়াি িি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিািীি িলাটিিা ও কম নদক্ষতা 

ম্পিটি বিটত সহায়তা কটি। 

 

1.1.3 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ম্পেম্প ন্ন ম্পিম্পকৎসা িিম্পত: 

একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিষ্ট বিািীি বিাি েণ ন্ া, ম্পিম্পজকযাল বেষ্ট, ম্পিম্পজওটেিাম্পিউটিক বিোল বেষ্ট, 

প্রটয়াজ্ সাটিটক্ষ ম্পেম্প ন্ন বিম্পডওলম্পজকযাল বেষ্ট এেিং প্যােলম্পজকযাল বেষ্ট এি মাধ্যটম বিাি ম্প্ণ নয় ো 

ডায়াগ ট্াম্পসস কটি োটক্। অত: পর বিািীি সমস্যা অনুর্ায়ী ম্পিম্পকৎসাি িম্পিকল্প্া অেো ম্পিেটমন্ট প্লা্ 

কটি্ এেিং বসই অনুর্ায়ী ম্প্টমাক্ত িিম্পতটত ম্পিম্পজওটেিাম্পি বসো প্রদা্ কটি োটক্। 

▪ ম্যানুয়াল বেিাম্পি 

▪ ম্যাম্প্পুটলটি  বেিাম্পি 

▪ বমাম্পেলাইটজে্ 

▪ মু টমন্ট উইে বমাম্পেলাইটজে্ 

▪ বেিাম্পিউটিক এক্সািসাইজ 

▪ ই্ম্পিলটিে্ ো জটয়ণ্ট ই্টজকে্ 

▪ িিািাল এডুটকে্ 

▪ হাইটরাটেিাম্পি 

▪ ইটলকটিাটেিাম্পি ো অতযাধুম্প্ক বমম্পেট্ি সাহাটে ম্পিম্পকৎসা (টর্ম্: TENS, IRR, Traction 

ইতযাম্পদ) । ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পিম্পকৎসাটত বমম্পেট্ি ব্যেহাি খুেই ্িন্য।তটে ম্পকছু ম্পকছু বক্ষটত্র রাগ স 

ো ঔষধও ব্যেহাি কিটত হয়। 

1.1.4 কটয়কটি ম্পিম্পজওটেিাম্পিি র্টন্ত্রি ্াম: 

ইন্টািিাটি্ম্পসয়াল বেিাম্পি 

(Interferential therapy) 

 

আল্ট্রাসম্প্ক বেিাম্পি 

(Ultrasonic therapy) 
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েে ন ওটয়ে ডায়াোম্পম ন 

(Short wave diathermy) 

 
 

িািম্পকউটে্াস ইটলকম্পিকযাল ্া ন ম্পস্ট্ম্পমউটলে্ 

(Transcutanous electrical nerve 

stimulation) 

 

বলজাি 

(Laser) 

 

ই্ফ্রাটিড বিম্পডটয়ে্ 

(Infrared radiation) 

 

 

অটো-িাকে্ 

(Auto-traction) 
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1.2 ম্পিম্পজওটেিাম্পিি বেম্পণম্পেন্যাস: 

 

1.2.1 মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Musculoskeletal 

Physiotherapy) 

মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি, র্া 

অটে নাটিম্পডক ম্পিম্পজওটেিাম্পি ্ াটমও িম্পিম্পিত। 

এটি মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পসটস্ট্টমি সাটে 

সিম্পকনত বর্টকা্ অসুস্থতাি ম্পিম্পকৎসা কটি। 

এই ম্পসটস্ট্ম হাড়, জটয়ন্ট, ম্পলিাটমন্ট, বেন্ড্ 

এেিং বিেী দ্বািা িঠিত। এই ধিট্ি 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিি অধীট্ ঘাড় ো ম্পিটে ব্যাো, 

ফ্রযাকিাি, আঘাত, ো মিটক র্াওয়া এই 

ধিট্ি ম্পিম্পকৎসা কিা হয়। 

 

1.2.2 বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Pediatric 

Physiotherapy) 

বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি ম্পেশুটদি বসো 

প্রদা্ কটি। ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা ম্পেশুটদি 

িম্পতেীলতা,  ািসাম্য, ্ ম্ীয়তা, সমন্বয় এেিং 

আিও অট্ক ম্পকছুটত সাহাে কিাি জন্য 

মূল্যায়্ এেিং ম্পিম্পকৎসা প্রদাট্ি উিি বিাকাস 

কটি্। এটি ম্পেশুটদি বৃম্পি এেিং ম্পেকাটেি 

উন্নম্পতটত বিাকাস কটি। এই ধিটণি 

ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিেীি বিাি, জমিত ত্রুটি, 

ম্পেকাটে ম্পেলম্ব, বসম্পিব্রাল িালম্পস এেিং আিও 

অট্ক ম্পকছুি মটতা সমস্যাগুম্পল সমাধাট্ 

সহায়তা কটি। 

 

1.2.3 বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Geriatric 

Physiotherapy) 

বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

েয়ি/প্রাপ্তের়্িটদি বসো প্রদা্ কটি র্ািা 

োধ নকয প্রম্পক্রয়াি মধ্য ম্পদটয় র্াটে। োধ নটকযি 

সাটে সাটে েিীটিি ম্পেিাক প্রম্পক্রয়া ধীি হটত 

শুরু কটি র্া ম্পেম্প ন্ন সমস্যাি কািণ হটত িাটি। 

এই বেিাম্পি আমাটদি েয়স ম্পহসাটে স্বাস্থয 

েজায় িাখটত গুরুত্বপূণ ন ভূম্পমকা িাল্ কটি। 

বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি েয়ি বলাটকটদি 

্ম্ীয়তা েজায় িাখটত এেিং িিেতী 

েেিগুম্পলটত আঘাটতি সম্ভাে্া কমাটত 

সাহাে কিটত কার্ নকি হটত িাটি। 
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1.2.4 ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Neurological Physiotherapy) 

ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি স্নায়ুতটন্ত্রি 

সাটে সিম্পকনত বিাটিি ম্পিম্পকৎসা কিটত 

সাহাে কটি। এই ধিট্ি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

বরাক, মাো এেিং বমরুদটেি আঘাত, 

িািম্পক্সি বিাটিি ম্পিম্পকৎসায় সহায়তা কটি। 

ম্প্উটিালম্পজকযাল সমস্যাি প্র াটে িক্ষাঘাত, 

সিংটেদট্ি অ াে, কি্জম্প্ত বিাি হটত 

িাটি। স্নায়ুম্পেক ম্পিম্পজওটেিাম্পি িম্পতেীলতা 

ম্পিটি বিটত সাহাে কটি এেিং োিীম্পিক 

প্রম্পতেন্ধকতায় ব ািা বিািীটদি কার্ নকাম্পিতা 

উন্নত কিটত িাটি। 

 

1.2.5 বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি (Sports 

Physiotherapy) 

বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি ক্রীড়াম্পেদটদি বিেী 

বর্ এেিং বেন্ড্ ই্জুম্পিি সময় প্রদা্ কিা 

হয় । বিাে নস ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা আি্াটক 

বিাে নস ই্জুম্পি বেটক দ্রুত পু্রুিাি কিটত 

এেিং আি্াি সামম্পিক কম নক্ষমতা োড়াটত 

সাহাে কিটত িাটি। 
 

1.2.6 কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

(Cardiovascular Physiotherapy) 

কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ আমাটদি 

িৃদম্পিে এেিং ফুসফুসটক  াটলা অেস্থায় 

িাখাি জন্য উিযুক্ত ব্যায়াম কিটত েটল 

োটক্। কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

আমাটদি হাঁিাম্প্জম্প্ত সমস্যা সমাধাট্ 

সহায়তা কটি।  

সাধািণ কাম্পড নও াসকুলাি অেস্থাি মটধ্য িটয়টে: 

▪ হাঁিাম্প্ 

▪ ব্রিংকাইটিস 

▪ এমম্পিটসমা 

▪ ক্টজম্পস্ট্  কাম্পড নয়াক বিইম্পলউি 

▪ শ্বাসর্টন্ত্রি সিংক্রমণ, বর্ম্ ম্প্উটমাম্প্য়া 

▪ উচ্চ িক্তিাি 

▪ বিম্পিটিিাল  াস্কুলাি ম্পডম্পজজ 

▪ হাে ন অযাোক 

▪ হাে ন ও ফুসফুটসি আঘাত ো অটরািিাি 

কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি এখ্ ব্যািক াটে স্বীকৃত ব্যায়াম ও একটি কার্ নকি বিাি প্রম্পতটিাটধি বকৌেল। 

এটি ম্পেম্প ন্ন কাম্পড নওিসম্পিটিেম্পি বিাটি আক্রার্ন্ ব্যম্পক্তটদি পু্রুজ্জীম্পেত কিাি জন্য িমৎকাি িিম্পত। 
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1.2.7 অকুটিে্াল বেিাম্পি (Ocupational Therapy): 

 

অকুটিে্াল বেিাম্পি হল এক ধিট্ি স্বাস্থযটসো র্া বসই সমস্যাগুম্পল সমাধা্ কিটত সাহাে কটি র্া একজ্ 

অসুস্থ ব্যম্পক্তি িটক্ষ গুরুত্বপূণ ন ম্পজম্প্সগুম্পল একা কিা সম্ভে ্য় । অকুটিে্াল বেিাম্পি োিীম্পিক, বস্সম্পি ো 

কিট্টি  সমস্যা আটে এম্ সে েয়টসি মানুষটদি সাহাে কটি। র্ািা ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক সমস্যায় আটে তাটদি 

জীেট্ি সমস্ত বক্ষটত্র স্বাধী্তা ম্পিটি বিটত অকুটিে্াল বেিাম্পি সাহাে কিটত িাটি। 

 

অকুটিে্াল বেিাম্পিস্ট্িা একজ্ ব্যম্পক্তি মা্ম্পসক, সামাম্পজক এেিং োিীম্পিক িাম্পহদাটক প্র াম্পেত কটি এম্ 

োধাগুম্পলি বেটক মুক্ত হটত সাহাে কটি। এটি কিাি জন্য, তািা দদ্ম্পি্ কাজকম ন, ব্যায়াম এেিং অন্যান্য বেিাম্পি 

ব্যেহাি কটি। বর্ম্- 

▪ স্ব-র্ত্ন - বিাোক িিা, খাওয়া, োম্পড়ি িািিাটে বঘািাটিিা কিা। 

▪ বপ্রাডাকটি  হওয়া - কাজ ো স্কুটল র্াওর়্া, সম্প্রদাটর়্ অিংেিহণ। 

▪ অেসি কার্ নক্রম - বখলাধুলা, োিা্ কিা, সামাম্পজক কার্ নক্রম। 

র্াঁটদি অকুটিে্াল বেিাম্পি লািটত িাটি: 

▪ অটিম্পস্ট্ক োচ্চা 

▪ কযা্সাি বিািী 

▪ বস্সম্পি ইটিয়ািটমন্ট বিািী 

▪ োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধী  

▪ বসটিব্রাল িালম্পস বিািী 

▪ িমাটিক ই্জুম্পি বিািী ইতযাম্পদ  

1.2.8 ম্পিি বেিাম্পি (Speech Therapy): 

 

ম্পিি বেিাম্পি হল এম্ ম্পিম্পকৎসা র্া আি্াি েকৃ্ততা এেিং  াষাি দক্ষতা উন্নত কিটত সাহাে কটি। এটি  াষাি 

দক্ষতা, কণ্ঠস্বি, বোধিম্যতা, সােলীলতা, স্বেতা এেিং অম্প ব্যম্পক্তটত সহায়তা কটি। বর্ািাটর্াি উন্নত কিটত ম্পিি 

বেিাম্পি বকৌেল ব্যেহাি কিা হয়। র্াঁটদি কো েলটত বিটল সমস্যা হয় মূলত তাটদি ম্পিি বেিাম্পি বদয়া হয়। 

র্াঁটদি ম্পিি বেিাম্পি লািটত িাটি: 

▪ র্াঁটদি োকেম্পক্ত বলাি বিটয়টে 

▪ র্াঁটদি বতাতলাম্পম আটে 

▪ র্াঁটদি মুটখি জড়তা আটে 

▪ র্াঁটদি উচ্চািণ কিটত সমস্যা 

ম্পিি বেিাম্পিি উিকাম্পিতা: 

▪ কন্ঠস্বি উন্নত কটি। 

▪  াষাি দক্ষতা উন্নত কটি। 

▪ ম্পির্ন্া াে্া এেিং অনুভূম্পত প্রকাে কিাি ক্ষমতা উন্নত কটি। 

▪ আত্মসম্মা্ উন্নত কটি। 

▪ আত্মমর্ নাদা োড়ায়। 

▪ জীেট্ি মা্ উন্নত কটি।  



 

10 
 

1.2.9 ম্পিম্পজওটেিাম্পি ধি্: 

 

অযাটকাঅযাটিক বেিাম্পি (Aquatic Therapy) 

অযাটকাঅযাটিক বেিাম্পি েলটত বোোয় িাম্প্টত 

সিাম্পদত ব্যায়যাম। জলজ বেিাম্পিি বেে ম্পকছু সুম্পেধা 

িটর়্টে, বর্ম্- জটয়টন্টি ্ম্ীয়তা বৃম্পি, বিেীি 

েম্পক্ত বৃম্পি, ব্যাো হ্রাস এেিং  ািসাম্য উন্নত কিা। 

 

ম্যানুয়যাল বেিাম্পি (Manual Therapy) 

বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িা তাটদি হাত ব্যেহাি কটি ব্যো, অসাড়তা উিেম এেিং েিীিটক িম্পতেীল কিটত 

েিীটিি জটর্ন়্টগুটলাটত ম্যাম্প্পুটলে, ম্যাটসজ, বিেী প্রসাম্পিত কটি বসো প্রদা্ কটি োটক । এটি একটি 

োিীম্পিক ম্পিম্পকৎসা র্া প্রােম্পমক াটে ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ এেিং বিোিত বেিাম্পিস্ট্িা মািংসটিেীি ব্যাো এেিং 

প্রম্পতেন্ধী ব্যম্পক্তটদি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যেহাি কটি্; এটিি মটধ্য বেম্পেি ািই জটয়ন্ট ম্যাম্প্পুটলে্ এেিং জটয়ন্ট 

বমাম্পেলাইটজে্ এি অর্ন্ভু নক্ত। 

 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ (Joint Mobilization) 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ হল একটি দক্ষ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি বকৌেল র্াি লক্ষয জটর্ট়ন্টি িম্পতি িম্পিসি উন্নত 

কিা এেিং ব্যো কমাট্া। 

জটয়ন্ট ম্যাম্প্পুটলে্ (Joint Manipulation) 

জটর্ন়্ট ম্যাম্প্পুটলে্ হল এম্ একটি বকৌেল র্া স্বাস্থযটসো এেিং ম্পিম্পজওটেিাম্পি বিোদািটদি দ্বািা ব্যাো 

কমাটত এেিং হাটড়ি ্ম্ীয়তা োড়াট্াি জন্য ব্যেিৃত হর়্ র্খ্ বিািীি সামম্পিক জীে্র্াত্রাি মা্ উন্নত 

কিটত অন্যান্য ম্পিম্পকৎসাি বকৌেলগুম্পলি সাটে কাজ কটি। 

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম (Multidisciplinary Team) 

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম হল স্বাস্থযটসো বিোদািটদি একটি ইউম্প্ে র্ািা ম্পেম্প ন্ন বক্ষটত্র ম্পেটেষজ্ঞ এেিং একসাটে 

কাজ কটি। এই টিটমি কমীিা ম্পেম্প ন্ন োখাি সদস্য এেিং বিািীটদি ম্প্ম্পদ নষ্ট বসো প্রদা্ কটি োটক। 
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মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটমি সদস্যবৃি 

▪ ডাক্তাি 

▪ ্াস ন 

▪ বকয়ািম্পি াি 

▪ ম্প্উম্পিেম্প্ষ্ট 

▪ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ 

▪ সাইটকালম্পজস্ট্ 

▪ বিটেন্ট 

 

  

মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটমি সদস্যবৃি 
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কসল ফ কেক (Self Check)- ১ :  ম্পিম্পজওটেিাম্পি ব্যাখ্যা কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডল খু ন- 

 

অডত সাংডক্ষপ্ত প্রশ্নঃ   

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পি কাটক েটল?  

উি র :  

 

2. ডফডজ ওদেরাড পর প্রক ারদ ভদ গুদল া ডক ডক?  

উি র : 

 

3. কদয়কটি  ড ফডজও দেরাড প র্দ ন্ত্রর নাম ডলে। 

উি র : 

 

4. অকুদপশন াল  কের াডপ  ডক? 

উি র : 

 

5. ডিে  কে রাডপ  কাদ দর কদ য়া হ য় ? 

উি র : 

 

6. ম্যানুয়যাল  কেরাড প ডক?  

উিিঃ 

 

7. জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ ম্পক? 

উিিঃ 

 

8. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম ম্পক? 

উিিঃ 

 

9. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম কািা কািা োটক? 

উিিঃ 

  



 

13 
 

উ িরপত্র (Answer Key)-১ : ম্পিম্পজওটেিাম্পিি ব্যাখ্যা কিা 

 

1. ম্পিম্পজওটেিাম্পি কাটক েটল?  

উি র :  ম্পিম্পজওটেিাম্পি েলটত ওষুধ ো অটরািিাটিি িম্পিেটতন বিািীটক ম্পেম্প ন্ন ব্যায়াম এি মাধ্যটম ম্পিম্পকৎসা কিাটক 

বোোয়।  

 

2. ডফডজ ওদেরাড পর প্রক ারদ ভদ গুদল া ডক ডক?  

উি র : ডফডজওদের াডপর  প্র কারদ ভদগু দলা হদলা - 

▪ মাসম্পকউটলাটিম্পলোল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বিম্পডয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বজম্পিয়াম্পিক ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ ম্প্উটিালম্পজকযাল ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ বিােস্ ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

▪ কাম্পড নও াসকুলাি ম্পিম্পজওটেিাম্পি 

 

3. কদয়কটি  ড ফডজও দেরাড প র্দ ন্ত্রর নাম ডলে। 

উি র :  ডফডজওদেরা ডপ  র্দ ন্ত্রর না ম - 

▪ ইন্টািিাটি্ম্পসয়াল বেিাম্পি (Interferential therapy) 

▪ আল্ট্রাসম্প্ক বেিাম্পি (Ultrasonic therapy) 

▪ েে ন ওটয়ে ডায়াোম্পম ন (Short wave diathermy) 

▪ িািম্পকউটে্াস ইটলকম্পিকযাল ্া ন ম্পস্ট্ম্পমউটলে্ (Transcutanous electrical nerve 

stimulation) 

▪ বলজাি (Laser) 

▪ ই্ফ্রাটিড বিম্পডটয়ে্ (ISrared radiation) 

▪ অটো-িাকে্ (Auto-traction) 
 

4. অকুদপশন াল  কের াডপ  ডক? 

উি র : অকুটিে্াল বেিাম্পি হল এক ধিট্ি স্বাস্থযটসো র্া বসই সমস্যাগুম্পল সমাধা্ কিটত সাহাে কটি র্া একজ্ 

অসুস্থ ব্যম্পক্তি িটক্ষ গুরুত্বপূণ ন ম্পজম্প্সগুম্পল একা কিা সম্ভে ্য় । অকুটিে্াল বেিাম্পি োিীম্পিক, বস্সম্পি ো কিট্টি  

সমস্যা আটে এম্ সে েয়টসি মানুষটদি সাহাে কটি। 

 

5. ডিে  কে রাডপ  কাদ দর কদ য়া হ য় ? 

উি র : র্াঁদদর ডনদের  স মস্য া আদ ে তাদদর  ড িে কেরা ডপ  ক দয়া  হ য়। কর্ মন - 

▪ র্াঁটদি োকেম্পক্ত বলাি বিটয়টে 

▪ র্াঁটদি বতাতলাম্পম আটে 

▪ র্াঁটদি মুটখি জড়তা আটে 

▪ র্াঁটদি উচ্চািণ কিটত সমস্যা 
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6. ম্যানুয়যাল  কেরাড প ডক?  

উিিঃ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি হল একটি োিীম্পিক ম্পিম্পকৎসা র্া প্রােম্পমক াটে ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ এেিং বিোিত বেিাম্পিস্ট্িা 

মািংসটিেীি ব্যাো এেিং প্রম্পতেন্ধী ব্যম্পক্তটদি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যেহাি কটি্। 

 

7. জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ ম্পক? 

উিিঃ জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ হল একটি দক্ষ ম্যানুয়যাল বেিাম্পি বকৌেল র্াি লক্ষয জটর়্টন্টি িম্পতি িম্পিসি উন্নত কিা 

এেিং ব্যো কমাট্া। 

 

8. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম ম্পক? 

উিিঃ মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিম হল স্বাস্থযটসো বিোদািটদি একটি ইউম্প্ে র্ািা ম্পেম্প ন্ন বক্ষটত্র ম্পেটেষজ্ঞ এেিং একসাটে 

কাজ কটি। এই টিটমি কমীিা ম্পেম্প ন্ন োখাি সদস্য এেিং বিািীটদি ম্প্ম্পদ নষ্ট বসো প্রদা্ কটি োটক।  

 

9. মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম কািা কািা োটক? 

উিিঃ মাম্পিম্পডম্পসম্পপ্ল্াম্পি টিটম সদস্যবৃি- 

▪ ডাক্তাি 

▪ ্াস ন 

▪ বকয়ািম্পি াি 

▪ ম্প্উম্পিেম্প্ষ্ট 

▪ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ 

▪ সাইটকালম্পজস্ট্ 

▪ বিটেন্ট 
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ডশ েনফল -২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা কিটত িািটে 

  

অ য াদসস দ মে মান দন্ড 

 

1 এম্পি  মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 প্যাম্পস  ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3 হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

4 স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।  

শ ত  ৃ ও ডর দস াস ৃ

1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডব ষয়বস্তু 

1 এডক্টভ মুভদ মে 

2 প্য াডসভ  মু ভদমে 

3 হাঁোর  ভ ডি 

4 ডলম্ব অযা ডক্টডভটি 

 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ প দ্ধডত 

 

1. আদলােনা  (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অ য াদসস দ মে পদ্ধডত 

 

1. ডলডেত প রী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

এই ডশ ে ন ফল  অজৃদন র  লদক্ষ য  ড শ ে ন ফদল অন্ত র্ভ কৃ্ত ডব ষ য়ব স্তু  এ ব াং পার ফর ম্য াি  ক্র াই দেডর য়া  অ জৃদন র  জন্য  ডন ম্নডল ডে ত  

ক াজৃক্র ম গুদলা  পর্ াৃয়ক্র দ ম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক াজৃক্র ম গুদলার  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূ হ ব্য াব হার ক রু ন । 

  

ডশ েন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ২ : েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা 

ক র া 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উ ি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স া দে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ২  -এ ক দয়া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

 

    উি রপ ত্র  ২ -এর  স াদে ডনদজ র উি র ড মডলদ য় ডনডি ত  করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ডফদক শ ন 

ডশ ে অ নুর্ায়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

2.1 এডক্টভ মুভদ মে 

2.2 প্য াডসভ  মু ভদমে 

2.3 হাঁোর  ভ ডি 

2.4 ডলম্ব এড ক্টডভটি 

 

2.1 এ ডক্টভ  মুভদ মে 

 

ডফডজ ওদেরাড পদত,  এম্পি  মু টমন্ট েলটত বর্ মু টমন্ট গুটলা এক জন  ডফ ডজও দে র াড পদে র  ডন দদশৃ ন া  ও  

তত্ত্ব াবধাদন  করাগ ী  ডনদ জর ক পশ ী  এবাং জদয়ে গুডল  ব্যবহ ার কদ র ডনদজ কর দত প াদর কস গুদল াদ ক কবাঝ ায়।  এই  

মু টমন্ট গুটলা  পু ন ব াৃস ন  প্র ডক্র য় ার  এক টি  অপ ডর হার্ ৃঅাংশ  এব াং গ ডত শ ী লত া, শ ডক্ত, ন মন ী য়ত া এ ব াং ক ার্কৃ াডর ত া 

উন্নত করার জন্য ডি জাইন  কর া হ দয়দে। 

 

 

 

2.1.1 েম্পডি জন্য এম্পি  মু টমন্টগুটলা হটলা-  

এম্পসসটেড মু টমন্ট: 

 

ডফডজ ওদেরাড পদত,  এ ডস স দেি  মুভদ মে ব লদত  কস ই  মুভদ মে গুদলাদক  কবাঝ ায়  কর্োদন  করাগ ী  মু ভদমে  

কর ার জন্য ককান  কক য়ারডগভ ার  বা ককান  ডবদশ ষ স রঞ্জাদ মর স হায়তা ডনদ য় োদকন । এ ই মু ভদ মে গুড ল 

স াধারণত  ব্যবহৃ ত হ য় র্েন  এ কজন করাগ ী র  গডত শ ী লতা, শ ড ক্ত বা  ডন য় ন্ত্রণ  স ী ডমত ো দক এ বাং এক টি  

এম্পি  মু টমন্ট 

এম্পসসটেড মু টমন্ট 
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মুভদ মে  শুরু  বা স ম্পূ ণ  ৃ ক র দত  স হায়তার  প্র দ য়া জন হয়।  এ ডস স দেি মু ভদমে  গডত , কপশ ী  শ ড ক্ত, স মন্ব য়  

এব াং স া মডিক  ক ার্কৃ র ী  ক্ষ মত া উন্নত  ক র দত  স াহ ায্য  ক র দত  পাদ র । 

ম্পফ্র এক্সািসাইজ: 

ডি এক্সারসা ইজ বলদত কস ই মুভ দমে  গুদ লাদক কব াঝায় কর্োদন ক রাগ ী  ককান  ব্যডক্ত ব া স রঞ্জাদ মর স হায়তা 

োড়া ডনদজ  ডনদজ  মু ভদমে  কদর  োদকন ।  এ ই মুভদ মে  গুড ল স া ধারণ ত শ রী দরর স্বা ভাডবক  গডত  পডরস র 

ব্যবহার  কদর  এবাং  কমডশ ন  বা  স রঞ্জাম  ব্যবহ ার ে া ড়া ই  স ঞ্চাডল ত হ য়।  ডি  এক্স ারস াইজ  উ দাহ রণগুডলর  

মদে রদ য়দে ব ডি  ওদয় ে কস্কা য়া ে, পু শ -আ প বা  হাঁে া। 

 
ম্পফ্র এক্সািসাইজ 

 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড: 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড মু টমন্ট এম্পসস্ট্ এেিং বিম্পজস্ট্ উভ য় উ পাদানদক  একডত্রত  কদর।  এ ই মুভদ মদে  

এক টি  ডন ডদষৃ্ট  অ াংশ  মুভ কর ার  জন্য বাডহযক স হা য়তা ব্যবহ ার  কর া হয়, র্ া পরবত ীদত অন্য  অাংদশ র  

ডবরু দদ্ধ  করড জেি  শ ডক্ত কর্াগা য় ।  এক টি  উদাহ র ণ  হল এক টি  ব াইদস প ক া দলরৃ  এক দক ড ি ক  ( উ দি ালন ) 

পর্াৃদয়  স হা য়তার  জন্য  একটি  প্র ডতদরাধ  ব্যান্ড ব্যবহার  কর া  এব াং তার পদর  প্র ডতদরাদধর  স াদে  ড নম্নকরণ  

পব টৃি  স ম্পা দন  ক র ার  জন্য  ব্য া ন্ড টি দক  স ডর দয় কফল া। 

 

 

 

এম্পসসটেড-টিম্পজটস্ট্ড 
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বিম্পজটস্ট্ড: 

করডজদেি পদ্ধডতদত  একটি  ক পড শ র গডত শ ী লতা বাড়াদত কস টি দত ককাদনা কবি  বা  ওজন  ডদদ য় কর ডজদে ি 

তত ডর কর া  হ য়।  এটি  ডবডভন্ন  উ প া দয়  অ জৃন  ক র া  কর্দত  পাদর  কর্ মন  ওজন ,  প্র ডত দর াদধ র  ব্যান্ড  ব া কমডশ ন  

ব্যবহার কদর।  কর ডজদে ি মুভ দম ে স াধারণত  শ ডক্ত  তত ডর কর দত, ক পশ ী র সহন শ ী লতা উন্নত  ক রদ ত এবাং  

কপশ ী  বৃ ডদ্ধর জন্য ব্যবহৃ ত হ য়। ক রডজদেি মু ভদমে এর  উদ াহরণ গুডলর মদে রদ য়দে ওজন যুক্ত ক স্কা য়াে , 

িাদম্বল ক া ল,ৃ  ব া পার্শ্ব ী য়  কাঁ ধ উ ত্থাপদনর  জন্য একটি  প্র ডতদরাধ  ব্যান্ড ব্যবহ ার করা। 

 
                              

বিম্পজটস্ট্ড 

2.2 প্যাম্পস  মু টমন্ট: 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত প্যাম্পস  মু টমন্ট হটলা বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ো অন্য বকউ ব্যম্পক্তি েিীি ো 

জটয়ন্টগুটলাটক মু  কটি োটক বর্খাট্ ব্যম্পক্ত ম্প্টজ সম্পক্রয় াটে ম্পকছু কটি্া বসই মু টমন্টগুটলাটক বোোয়। 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত ব্যেিৃত ম্পকছু প্য াডসভ মু টমন্ট সমূহ ম্প্ম্নম্পলম্পখত: 
 

2.2.1 প্য া ডস ভ বিঞ্জ অি বমাে্ (PROM):  

প্য াডসভ বিঞ্জ অি বমাে্ ব্যায়াটমি মাধ্যটম ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বিািীি জটয়ন্টগুম্পলি পূণ ন বিঞ্জ অি বমাে্ 

ম্পিম্পিটয় আ্টত কাজ কটি োটক। এটি জটয়ন্ট বেম্পক্সম্পেম্পলটি েজায় িাখটত সাহাে কটি, ম্পস্ট্িট্স 

প্রম্পতটিাধ কিটত এেিং িক্তিাি ও সুস্থতা োড়াট্াি উটেটশ্য কাজ কটি। 

 

 

 

2.2.2 জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্:  

এই িিম্পতি মাধ্যটম ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ম্প্ম্পদ নষ্ট জটয়ন্টগুম্পলটত ির্ নাপ্ত ব্যায়াটমি মাধ্যটম এি বমাম্পেম্পলটি 

ম্পিম্পিটয় আ্টত কাজ বকাটি। জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ এি উটেশ্য হটলা ম্প্ম্পদ নষ্ট জটয়টন্টি সাধািণ 

বমকাম্প্কস পু্রুিাি কিা, ব্যো কমাটত এেিং জটয়ন্ট বমাম্পেম্পলটি বৃম্পি কিা।  

প্যাম্পস  বিঞ্জ অি বমাে্ 
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2.2.3 বরম্পিিং:  

প্য াডসভ বরম্পিিং হটলা ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ বর্খাট্ ম্প্ম্পদ নষ্ট সাধািণ মািংসটিম্পে ো মািংসটিম্পে গুম্পল বরি 

কটি্। এটি মািংসটিম্পে বেম্পক্সম্পেম্পলটি উন্নয়্ কিটত সাহাে কটি।  

2.3 হাঁোি  ম্পি (Gait): 

হাঁো এেিং িলাি ধি্ই হটলা গা ইে। অে নাৎ আমিা ম্পক াটে হাঁেম্পে তাি প্যাো্ নটক গাই ে েলা হয়। ম্পেম্প ন্ন বিাি 

এেিং অেস্থা আমাটদি বিইটেি উিি প্র াে বিলটত িাটি । বর্ম্- আমাটদি িা ো িাটয়ি বিেী ো হাটড়ি 

অস্বা াম্পেক ম্পেকাে। 

 

হাঁোি  ম্পি 

 

2.3.1 গা ইে সাইটকল (Gait Cycle):   

গাইে সাইটকল হল এক িাটয়ি এক ম্পহল রাইক বেটক একই িাটয়ি িিেতী ম্পহল রাইক। 

জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ 



 

21 
 

 

2.3.2 ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি গা ইে: 

বহম্পমটপ্লম্পজক গ াই ে 

হাঁোিলা কিাি সময়. বিািী তাি একিাটে  ি ম্পদটয় 

িাটখ্। এটি সেটিটয় বেম্পে বরাটকি বিািীি বদখা 

র্ায়। 

 

ডাইটপ্লম্পিক গ াই ে/ম্পসজাি গা ইে 

ব্যম্পক্তি িা ম্প তটিি ম্পদটক োঁকাট্া োটক। ম্পহি 

অযাডাটিি মািংসটিম্পেগুম্পলি মাত্রাম্পতম্পিক্ত দৃঢ়তা িা 

গুম্পলটক ম্পমডলাই্ অম্পতক্রম কিায়, র্া বদখটত 

বেঁম্পিি মত বদখায়। এই গাই েটি বসম্পিব্রাল িালম্পসটত 

বদখা র্ায়।  

বিইে সাইটকল 
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ম্প্উটিাপ্যাম্পেক গাই ে(টস্ট্টিজ গা ইে/অযাকুই্ 

গা ইে) 

বস্ট্টিজ গা ইেটি ঘটে র্খ্ হাঁোি সময় বকা্ও 

ব্যম্পক্তি িাটয়ি আঙ্গুলগুটলা মাটিি ম্পদটক িটয়টন্টড 

হটয় োটক। ব্যম্পক্ত সামট্ এম্পিটয় র্াওয়াি সাটে 

সাটে িাটয়ি আঙ্গুলগুটলা মাটিি সাটে ঘষা খায়। 

ডায়াটেটিসসহ অন্যান্য বিম্পিটিিাল ম্প্উটিাপ্যাম্পেি 

বিািীটদি এই গা ইে বদখা র্ায়। 

 

মায়াপ্যাম্পেক গা ইে (টিটন্ডটল্োি ন গা ইে) 

ম্প্তটম্বি মািংসটিম্পেগুটলা বিলম্প টসি স্বা াম্পেক 

অেস্থায় ঠিক িাখটত সহায়তা কটি। বিািীি র্ম্পদ 

একম্পদটক দুে নলতা োটক তটে হাঁোি সময় 

বিটন্ডটল্োি ন সাই্ অনুর্ায়ী বিািীি হাঁোি সময় 

সেল ম্পদটকি বিলম্প স ম্প্টিি ম্পদটক ব্টম র্াটে। এই 

গাইেটি মাটয়াপ্যাম্পে বিািীটদি বদখা র্ায়।  

বকাম্পিিম ন গাইট (হাইিািম্পকট্টিক গাইট) 

এই গাইেটি অযাম্পেটোম্পসস ো ম্পডটস্ট্াম্প্সহ ম্পকছু 

বেসাল গ্ািংম্পলয়াি বিাটি আক্রার্ন্ বিািীটদি বদখা 

র্ায়। বিািীি হাঁোি ধি্ অম্প্য়ম্পমত ও অম্প্য়ম্পন্ত্রত 

ঝুঁম্পকপূণ ন (মাটে মাটে সামট্-টিেট্, আোি মাটে 

মাটে িাোিাম্পে)। 
 

অযাোম্পক্সক গা ইে (টসম্পিটেলাি) 

বসম্পিটেলাম বিাটি এই গাইে সে নাম্পধক বদখা র্ায়। এই 

গাইেটি আ্াম্পড় হাঁো ও অম্প্য়ম্পন্ত্রত োঁকুম্প্পূণ ন 

ম্পহসাটে েণ ন্ া কিা হয়। ম্পস্থি োকাকালী্, বিািীি 

বদহটি ম্পিে্ ম্পদটক এেিং িাটেি ম্পদটক অম্প্য়ম্পন্ত্রত 

 াটে ্ড়টত োটক। তািা সিলটিখা েিােি হাঁেটত 

িাটি ্া।  
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িাম্পকন্টসাম্প্য়া্ গ াই ে 

এই বিািীি হাঁোয় দৃঢ়তা োটক ্া। মাো ো ঘাটড়ি 

সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক ম্পিটেি এম্পক্সস সামট্ি ম্পদটক 

োঁকা হটয় োকটে। 

 

বসিম্পি গাই ে 

আমাটদি িা মাটিটত িেন কিাি সাটে সাটে আমিা 

তাটদি অেস্থা্ সিটকন আমাটদি মম্পস্তটে স্নায়ুম্পেক 

তথ্য িটল র্ায়। ম্পকছু মানুটষি এই স্নায়ুম্পেক তথ্য 

সঠিক াটে মম্পস্তটে প্রম্পক্রয়া হয় ্া।  

 

 

 

2.4 ড লম্ব এডক্ট ডভটি: 

ম্পলম্ব এ ডক্টডভটি েলটত আমাটদি আিাি ম্পলম্ব (হাত) এেিং বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এি ম্পেম্প ন্ন ব্যায়াম ো এডক্টড ভটি দক 

কবাঝ ায়। বর্ম্ আিাি ম্পলম্ব (হাত) এেিং বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এি কাজ, িম্পতি িম্পিম্পধ, সমন্বয় ইতযাম্পদটক বোোয়। 

সাধািণ ম্পলম্ব এডক্টড ভটি হটলা: 

▪ আিাি ম্পলম্ব (হাত) এক্সািসাইজ 

▪ বলায়াি ম্পলম্ব (িা) এক্সািসাইজ 

2.4.1 েিীটিি আিাি ম্পলম্ব (হাত) ব্যার়্াম সমূহঃ- 

 

ব া ইদস প ক াল ৃ (Biceps Curl) 

 

আি্াি িাটে হাত ম্পদটয় লম্বা হটয় দাঁড়া্, এক 

হাটত ওজ্ ধটি িাখু্। আি্াি কনুই োঁকা করু্ 

এেিং আি্াি হাটতি তালু আি্াি কাঁটধি ম্পদটক 

আনু্।  

ম্প্য়ম্পন্ত্রত িিম্পতটত আি্াি োহুটক শুরুি অেস্থাট্ 

বসাজা করু্। ৩-৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্।  

িাশ্বীয় উটিাল্ (Lateral Raise) 

 

দু হাটত দুটো ওজ্ ধটি বসাজা হটয় দাঁড়া্।    

কনুই বসাজা বিটখ আি্াি োহু িাটে তুলু্ বর্্ 

হাটতি তালু ম্প্টিি ম্পদটক োটক। ৩-৫ োি 

পু্িাবৃম্পি করু্।  
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বিয়াটি েটস পুে -আি (Push-up) 

 

আি্াি ম্পিে বসাজা কটি বিয়াটি েসু্।  

বিয়াটিি োহুগুম্পল েক্ত কটি ধরু্ এেিং আি্াি 

োহু বসাজা কটি সম্পূণ ন েিীিটক উিটিি ম্পদটক 

তুলু্। 

আি্াি মাো সামট্ ম্পদটক ঝুঁকটত বদটে্ ্া। 

৩-৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

 

েিীটিি বলায়াি ম্পলম্ব (হাত) ব্যার়্াম সমূহঃ- 

বিাড়াম্পলি ব্যায়াম (Ankle Movement)  

বিাড়াম্পলি ৪ টি ব্যায়াম আটে র্া আিম্প্ অনুেীল্ 

কিটত িাটি্। 

িাটয়ি আঙ্গুল উিটি তুটল।  

িা ম্পদটয় ম্প্টিি ম্পদটক িাি প্রটয়াটিি মাধ্যটম।  

িা ম্প তটি এেিং োইটিি ম্পদটক োঁকা কিাি 

মাধ্যটম। 

িাটয়ি আঙ্গুটলি উিি  ি কটি দাঁম্পড়টয়। 

ব্যায়ামটি শুটয়, েটস ো দাঁম্পড়টয় কিা র্ায় তটে 

ম্প্ম্পিত হটত হটে বর্, শুধুমাত্র আি্াি বিাড়াম্পল 

্াড়ািাড়া কিটে। 

 

সম্পক্রয় হাঁটু সম্প্রসাি্ (Active knee 

extension) 

 

উিটিি ম্পদটক মুখ কটি শুটয় িরু্। 

আি্াি হাটু  াজ করু্ এেিং আি্াি উরুি বিেী 

েক্ত করু্ (quadriceps) র্তটুকু আি্াি 

িটক্ষ সম্ভে। 

এ াটে ৫ বসটকটন্ডি জন্য ধটি িাখু্। 
 

ড হপ  এব িাকশ ন (Hip abduction) 

 

আপনার  ড পদঠর  উ পর  শুদয়  পি ়ুন, আ পনার  পা  

বাইদর ও ড ভতর  ড দদক  না ড়া োড় া  করু ন। 

আপনার  পা, হাঁটু , পাদয়র  আ ঙ্গুল উ পদরর  ড দদক  

কস াজা র াখুন। 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ২: েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ াে ী দদর  জন্য  ডন দদশৃ ন া :-  উপদর াক্ত  ইনফ রদমশ ন শী ে  পা ঠ কদর ডনদের  প্র শ্ন গুদলার  উি র ডল খুন - 

 

অডত সাং ডক্ষপ্ত প্র শ্নঃ    

 

1. এম্পি  মু টমন্ট েলটত ম্পক বুে? 

উি র :  

 

2. বডির জন্য  এডক্টভ  মু ভদমে গুদল া ডক ডক? 

উি র : 

 

3. প্য াডসভ  মু ভদমে  ডক? 

উি র : 

 

4. গাইে ডক? 

উি র : 

 

5. ডবডভন্ন ধর দনর  কগই দের  নাম  ডল ে। 

উি র : 
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উ ির পত্র (Answer Key) - ২:  েম্পডি সঠিক িম্পজে্ ও মু টমটন্টি সহায়তা করা 

 

1. এম্পি  মু টমন্ট েলটত ম্পক বুে? 

উি র :  ডফডজওদেরাড পদত, এম্পি  মু টমন্ট েলটত বর্ মু টমন্ট গুটলা এক জন  ড ফডজও দে র াড পদে র  ডন দদশৃ ন া ও ত ত্ত্ব াব ধ াদন  

করাগ ী  ডনদজর  ক পশ ী  এবাং  জদ য়ে গুডল ব্যবহার  কদর ডন দজ কর দত পাদর  কস গুদলাদক  কবাঝ া য়। 

 

2. বডির জন্য  এডক্টভ  মু ভদমে গুদল া ডক ডক? 

উি র : বডির জন্য  এড ক্টভ মুভদ ম েগুদলা  হদলা - 

▪ এম্পসসটেড 

▪ ম্পফ্র এক্সািসাইজ 

▪ এম্পসসটেড-বিম্পজটস্ট্ড 

▪ বিম্পজটস্ট্ড 

 

3. প্য াডসভ  মু ভদমে  ডক? 

উি র :  ম্পিম্পজওটেিাম্পিটত প্য া ড স ভ মু টমন্ট হটলা বর্খাট্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ ো অন্য বকউ ব্যম্পক্তি েিীি ো 

জটয়ন্টগুটলাটক মু  কটি োটক বর্খাট্ ব্যম্পক্ত ম্প্টজ সম্পক্রয় াটে ম্পকছু কটি্া বসই মু টমন্টগুটলাটক বোোয়।   

 

4. গাইে ডক? 

উি র : হাঁো এেিং িলাি ধি্ই হটলা গাই ে। অে নাৎ আমিা ম্পক াটে হাঁেম্পে তাি প্যাো্ নটক গাই ে েলা হয়। ম্পেম্প ন্ন বিাি 

এেিং অেস্থা আমাটদি বিইটেি উিি প্র াে বিলটত িাটি । বর্ম্- আমাটদি িা ো িাটয়ি বিেী ো হাটড়ি অস্বা াম্পেক 

ম্পেকাে। 

 

5. ডবডভন্ন ধর দনর  কগই দের  নাম  ডল ে। 

উি র : ডবডভন্ন ধর দনর  কগইদে র নামগুদ লা হ দলা - 

▪ বহম্পমটপ্লম্পজক গা ইে 

▪ ডাইটপ্লম্পিক গা ইে/ম্পসজাি গা ইে 

▪ ম্প্উটিাপ্যাম্পেক গা ইে (বস্ট্টিজ গাইে/অযাকুই্ গাই ে) 

▪ মায়াপ্যাম্পেক গাই ে (বিটন্ডটল্োি ন গাইে) 

▪ বকাম্পিিম ন গা ইে (হাইিািম্পকট্টিক গাইে) 

▪ অযাোম্পক্সক গাই ে (বসম্পিটেলাি) 

▪ িাম্পকন্টসাম্প্য়া্ গাই ে 

▪ বসিম্পি গাই ে 
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জব  ডশে (Job Sheet) - ২.১ :  বিািীটক প্যাম্পস  মু টমন্ট করুন 

 

কা দজর  উদ েশ্য : বিািীটক প্যাম্পস  মু টমন্ট কিাটত িািটে। 

বপ্রক্ষািে: জ্াি আলী ৬৫ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পতম্প্ ম্পকছুম্পদ্ বেটক বকামটি ব্যাোয় ভুিটে্। ডাক্তাি তাটক 

বকামটিি (ম্পহি জটয়টন্টি) ম্পকছু ব্যায়াম কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি সহায়তায় বর্্ 

ম্পতম্প্ এই ব্যায়ামগুটলা কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক বকামটিি (ম্পহি জটয়টন্টি) ব্যায়ামগুটলা 

কিটত সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  প্র ডক্র য়া :   

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. ম্পহি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন ।   
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ডশ েনফল - ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত করদত পারদ ব 

  

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1 জটয়ন্ট মু টমটন্ট সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ

1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডবষয়বস্তু 

1 জটয়ন্ট মু টমন্ট  

2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ 

3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইটজে্ 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

 

1.  আদলা েনা (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

 

1.  ডলডেত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত করা 

 

এই ডশ েন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ডশ ে ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেডর য়া অজৃদন র  জন্য  

ডন ম্নডলডে ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

  

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ৩ : জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কর া 

 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উ ি র 

প্র দান করু ন এবাং উি র প দত্রর স া দে 

ডমডলদ য় ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ৩  - এ ক দয়া প্র শ্নগুদ লার উি র প্র দান করু ন।    

 

উি রপত্র ৩-  এর  স াদে ডনদ জর উি র ডমড লদয়  ডনডি ত করু ন।   

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ডফদক শ ন 

ডশ ে অ নুর্ায়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet) ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

3.1 জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিঞ্জ   

3.2 জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ 

3.3 জটয়ন্টগুটলাটক বমাম্পেলাইটজে্ 

 

3.1    জদ য়ে  মু ভদ মে 

জটয়ন্ট মু টমন্ট েলটত েিীটিি জটয়টন্টি অেস্থা্ িম্পিেতন্ টক বোোয়। এই অেস্থা্ িম্পিেতন্ গুটলা েিীটিি 

ম্পেম্প ন্ন হাড় এেিং এি সাটে জম্পড়ত েিীটিি ম্পেম্প ন্ন অিংে এেিং জটয়ন্ট এি মু টমন্ট ো ্ড়ািড়া ম্প্ নি কটি 

ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি অক্ষ এেিং ম্পদটকি ওিি । 

এ্াটোম্পমকাল মু টমন্ট েিীটিি ম্পেম্প ন্ন এ্াটোম্পমকাল বপ্ল্ ো অক্ষ েিােি হটর়্ োটক। িম্পতম্পেম্পধি প্রম্পক্রয়াটি 

ম্প্ম্পদ নষ্ট োিীিবৃিীয় িদগুম্পল ব্যেহাি কটি েণ ন্ া কিা হয়। িম্পতটত অি, জটয়ন্টগুম্পল, অিগুম্পল এেিং েিীটিি 

ম্প্ম্পদ নষ্ট অিংেগুম্পলি িলািল অর্ন্ভু নক্ত। 

 

3.1.1 মা্েটদটহ মু টমন্ট ো ্ড়ািড়া সিম্পকনত ম্পেষয়গুম্পলঃ 

বেকে্ (Flexion) 
বেকে্ হাড় ো েিীটিি অিংেগুম্পলি মটধ্য বকাণ বৃম্পি ো হ্রাস 

কিটত বোোয় 

এক্সটে্ে্ (Extension) 
হাড় ো েিীটিি অিংেগুম্পলি মটধ্য বকাণ বসাজা ো োড়াট্া 

বোোয় 

এবডাকশন (Abduction) অক্ষ বেটক দূটি সটি র্াওয়া 

এডাকে্ (Adduction) অটক্ষি কাোকাম্পে ম্প্টর়্ আসা 

বলোিাল বিাটেে্ (Lateral 

rotation) 
ম্পমডলাই্ বেটক দূটি আেতন্  

ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial 

rotation) 
ম্পমডলাইট্ি ম্পদটক বঘািাট্া 

সািকামডাকে্ (Circumduction) বেকে্, এক্সটে্ে্, এেডাকে্ এেিং এডাকে্ এি সিংম্পমেণ 

প্রট্ে্ (Pronation) 

ব্যাসাটধ নি মধ্যেতী ঘূণ ন্ , িটল হাটতি তালু িিেতীকাটল 

মুটখামুম্পখ হয় (র্ম্পদ োিীি বৃিীয় অেস্থাট্ োটক) ো ম্প্কৃষ্ট াটে 

(র্ম্পদ কনুই বেক্স োটক) 

সুম্পিট্ে্ (Supination) 

ব্যাসাটধ নি িাশ্বীয় ঘূণ ন্ , র্াি িটল হাটতি তালু সম্মুখ াটিি 

মুটখামুম্পখ হর়্ (র্ম্পদ োিীি বৃিীয় অেস্থাট্ োটক) ো সটে নািম্পি 

(র্ম্পদ কনুই বেক্স োটক) 

ম্পডম্প টয়ে্ (Deviation) আল্াি এেিং বিম্পডয়াল এেডাকে্ 
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ডিম্পসটেকে্ (Dorsiflexion) 

বিাড়াম্পল জটয়টন্ট িাটর়্ি িলািলটক বোোর়্ বর্ম্টি ঘটে র্খ্ 

িাটয়ি বিাড়াম্পল মাটিটত ম্পহল ম্পদটয় মাটি বেটক উিটি উোট্া 

হয়। 

প্লান্টািটেকে্ (Plantar Flexion) 
বিাড়াম্পল জটয়টন্ট িাটয়ি ্ড়ািড়া বোো র্ায় র্খ্ বকউ তাি 

িাটয়ি আঙ্গুটলি উিি দাঁম্পড়টয় োটক 

ই্ ািে্ (Inversion) িাটয়ি িাতা র্খ্ ম্পমম্পডয়া্ অটক্ষি ম্পদটক র্ায় 

ই ািে্ (Eversion) িাটয়ি িাতা র্খ্ ম্পমম্পডয়া্ অক্ষ বেটক দূটি িটল র্ায় 

 

3.1.2  উিটিি অিগুম্পলি েিীিবৃিীয় িম্পতম্পেম্পধ (কাঁধ, কনুই, কম্পি): 

বসাল্ডাি জটয়ন্ট (কাঁধ) মু টমন্ট (Shoulder Movement) 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ এডাকে্ (Adduction) 

▪ এেডাকে্ (Abduction) 

▪ বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

▪ ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

▪ সািকামডাকে্ (Circumduction) 

 

3.1.3 এলটো (হাটতি কনুই) জটয়ন্ট এি 

মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ সুম্পিট্ে্ (Supination) 

▪ প্রট্ে্ (Pronation) 

বসাল্ডাি জটয়ন্ট (কাঁধ) মু টমন্ট 

এলটো (হাটতি কনুই) জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.1.4 ম্পিস্ট্ (হাটতি কম্পি) জটয়ন্ট এি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ আল্াি ম্পডম্প টয়ে্ (Ulnar 

deviation) 

▪ বিম্পডয়াল ম্পডম্প টয়ে্ (Radial 

deviation) 

 

 

3.1.5 ম্প্ম্ন অিগুম্পলি েিীিবৃিীয় িম্পতম্পেম্পধ (ম্পহি, হাঁটু, বিাড়াম্পল): 

ম্পহি জটয়ন্ট এি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extension) 

▪ এেডাকে্ (Abduction) 

▪ এডাকে্ (Adduction) 

▪ বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

▪ ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

▪ সািকামডাকে্ (Circumduction) 

 

ম্পিস্ট্ (হাটতি কম্পি) জটয়ন্ট মু টমন্ট 

ম্পহি জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.1.6 হাঁটুি জটয়টন্টি মু টমন্ট: 

▪ বেকে্ (Flexion) 

▪ এক্সটে্ে্ (Extention) 

 

 

3.1.7 এটেল (িাটয়ি বিাড়াম্পল) জটয়ন্ট এি মু টমন্ট:    

▪ ডিম্পসটেকে্ (dorsiflexion) 

▪ ই ািে্ (Eversion) 

▪ ই্ ািে্ (Inversion) 

▪ প্লান্টািটেকে্ (Plantar 

flexion)  

 
 

ম্পহি জটয়ন্ট মু টমন্ট 

 

 হাঁটুি জটয়ন্ট মু টমন্ট 

এটেল জটয়ন্ট মু টমন্ট 
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3.2 জ দয় দের  অস ারত া করা দধ এ ক্সারস া ইজ: 

আমাটদি েয়স োড়াি সাটে সাটে সিংটর্ািকািী টিসুয এেিং তরুণাম্পস্থ র্া জটয়ন্টগুটলাটক সিৃক্ত কটি তা ক্ষটয় র্ায় 

এেিং িাতলা হটয় র্ায়, র্া অম্পস্ট্ওআে নািাইটিটসি বিাটিি মটতা র্া ব্যো এেিং প্রদাহ সৃম্পষ্ট কিটত িাটি। বজট্টিক 

এেিং েয়স হল জটয়টন্টি অে্ম্পতি ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াি প্রােম্পমক কািণ, ম্পকন্তু আমাটদি জটয়ন্ট  াটলা িাখাি 

জন্য আমিা ম্পকছু ম্পেষয় বমট্ িম্পল তাহটল আমিা জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত িাম্পি।  

 

3.2.1 ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা: 

েিীটিি অম্পতম্পিক্ত ওজ্ জটয়ন্টগুটলাটত িাি বদয় ম্পেটেষ কটি হাঁটুটত । স্থূলতা আমাটদি িাটয়ি 

জটয়ন্টগুটলাটত আর্থ্ নাইটিস হওয়াি জন্য একটি গুরুত্বপূণ ন ঝুঁম্পকি কািণ। অম্পতম্পিক্ত ওজ্ আমাটদি হাঁটুটত 

অম্পতম্পিক্ত িাি বদয়। ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখটল আমিা আমাটদি জটয়টন্টি ব্যাো ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াটক 

প্রম্পতটিাধ কিটত িািে।  

3.2.2 ্ড়ািড়া কিা: 

র্াটদি আর্থ্ নাইটিস আটে তাটদি জন্য ব্যায়াম িযাটলম্পঞ্জিং হটত িাটি। ব্যায়াম এি িম্পিেটতন এম্ 

ম্পক্রয়াকলািগুম্পল বেটে ব্য়া বর্টত িাটি র্া আমাটদি জটয়ন্টগুম্পলটক  াটলা িাখটে । বর্ম্- সাইটকল 

িালাট্া ো সাঁতাি কাো। তটে ব্যায়াম কিটত বিটল অেশ্যই ওয়াম ন আি কটি ম্প্টত হটে। ব্যায়াম এি 

আটি ওয়াম ন আি কটি ম্প্টল জটয়ন্টগুটলাটত এত বেম্পে বপ্রসাি িটড় ্া। আি জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতহত 

কিাি জন্য আমাটদি অেশ্যই ম্প্য়ম্পমত ব্যায়াম কিা উম্পিত। 
 

3.2.3 ম্প্টজি িম্পত মট্ িাখা: 

র্খ্ একটি ্তু্ কার্ নকলাি শুরু কিটে্, আঘাটতি ঝুঁম্পক কমাটত ধীটি ধীটি অ যাস িটড় তুলু্। বেম্পে 

বকা্  ািী েস্তু একা একা তুলটত র্াটে্ ্া এটত জটয়টন্টি ব্যাো হটত িাটি। র্ম্পদ খুে দ্রুত খুে কঠি্ 

কাজ কটি্, তাহটল বখয়াল িাখটত হটে বিেীগুম্পলটত বর্্ বেম্পে িাি ্া িটড়। র্ম্পদ বকা্ও কাজ কিাি 

সময় ব্যাো অনু ে কটি্ তটে তা কিা েন্ধ করু্।  

তাোড়া জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাটধ প্রচুি িাম্প্ িা্ কিা উম্পিত। হাইটরে্ অে নাৎ ির্ নাপ্ত িম্পিমাটণ িাম্প্ 

িা্ কিটল জটয়ন্টগুটলাি সহ্েীলতাি মাত্রা োড়ায়।  
 

3.2.4 জটয়ন্ট েক্ত (Joint Stiffness) হটল কিণীয়: 

তাি প্রটয়াি, ম্প্য়ম্পমত বরম্পিিং এেিং ব্যায়াম, এেিং োিীম্পিক বেিাম্পি জটয়ন্টগুম্পলটক আিও মসৃণ াটে 

িলাটিিা কিাি জন্য জটয়টন্টি েক্ততা কমাটত সাহাে কিটত িাটি, র্ম্পদও বেদ্াদায়ক কটোিতাি 

ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যোি ওষুধ এেিং কটি নটসা্ ই্টজকেট্িও প্রটর়্াজ্ হটত িাটি। 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডল খু ন- 

 

অডত সাংডক্ষপ্ত প্রশ্নঃ  

 

1. বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  

 

2. এলদবা জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

3. ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

4. এদেল জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : 

 

5. জটয়ন্ট েক্ত হওয়া (Joint Stiffness) বিাধ কিাি উিায় ম্পক? 

উি র : 

 

6. জটয়ন্ট েক্ত হটল কিণীয় ম্পক? 

উিি: 
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উ ির পত্র (Answer Key)- ৩ :  জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

1. বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : বসাল্ডাি জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. এডাকে্ (Adduction) 

4. এেডাকে্ (Abduction) 

5. বলোিাল বিাটেে্ (Lateral rotation) 

6. ম্পমম্পডয়াল বিাটেে্ (Medial rotation) 

7. সািকামডাকে্ (Circumduction) 
 

2. এ লদবা  জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  এলদবা জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. সুম্পিট্ে্ (Supination) 

4. প্রট্ে্ (Pronation) 
 

3.  ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র : ম্পিস্ট্ জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. বেকে্ (Flexion) 

2. এক্সটে্ে্ (Extension) 

3. আল্াি ম্পডম্প টয়ে্ (Ulnar deviation) 

4. বিম্পডয়াল ম্পডম্প টয়ে্ (Radial deviation) 

 

4. এ দেল  জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা ম্পলখ। 

উি র :  এদেল জটয়ন্ট মু টমটন্টি ্ামগুটলা হটলা- 

1. ডিম্পসটেকে্ (dorsiflexion) 

2. ই ািে্ (Eversion) 

3. ই্ ািে্ (Inversion) 

4. প্লান্টািটেকে্ (Plantar flexion)  
 

5. জটয়ন্ট েক্ত হওয়া (Joint Stiffness) বিাধ কিাি উিায় ম্পক? 

উি র :  আমাটদি েয়স োড়াি সাটে সাটে সিংটর্ািকািী টিসুয এেিং তরুণাম্পস্থ র্া জটয়ন্টগুটলাটক সিৃক্ত কটি তা ক্ষটয় 

র্ায় এেিং িাতলা হটয় র্ায়, র্া অম্পস্ট্ওআে নািাইটিটসি বিাটিি মটতা র্া ব্যো এেিং প্রদাহ সৃম্পষ্ট কিটত িাটি। বজট্টিক 

এেিং েয়স হল জটয়টন্টি অে্ম্পতি ো জটয়ন্ট েক্ত হওয়াি প্রােম্পমক কািণ, ম্পকন্তু আমাটদি জটয়ন্ট  াটলা িাখাি জন্য 

আমিা ম্পকছু ম্পেষয় বমট্ িম্পল তাহটল আমিা জটয়ন্ট েক্ত হওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত িাম্পি।  

ক. ওজ্ ম্প্য়ন্ত্রটণ িাখা: 

খ. ্ড়ািড়া কিা: 

ি. ম্প্টজি িম্পত মট্ িাখা: 
 

6. জটয়ন্ট েক্ত হটল কিণীয় ম্পক? 

উিি: তাি প্রটয়াি, ম্প্য়ম্পমত বরম্পিিং এেিং ব্যায়াম, এেিং োিীম্পিক বেিাম্পি জটয়ন্টগুম্পলটক আিও মসৃণ াটে িলাটিিা 

কিাি জন্য জটয়টন্টি েক্ততা কমাটত সাহাে কিটত িাটি, র্ম্পদও বেদ্াদায়ক কটোিতাি ম্পিম্পকৎসাি জন্য ব্যোি 

ওষুধ এেিং কটি নটসা্ ই্টজকেট্িও প্রটর়্াজ্ হটত িাটি। 
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জব  ডশে (Job Sheet)- ৩ .১  :  বিািীটক জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ কিা 

 

কা দজর  উদ েশ্য : বিািীটক জটয়ন্ট বমাম্পেলাইটজে্ কিাটত িািটে।  

 

বপ্রক্ষািে:  জ্াে সুজ্ আলম ৭০ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পকছুম্পদ্ বেটক তাি কাটধি জটয়ন্ট ম্পতম্প্ ্ াড়ািাড়া কিটত 

িািটে্ ্া। ডাক্তাি তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি 

সহায়তায় বর্্ ম্পতম্প্ এই মু টমন্টগুল কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত 

সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  ধার াবাড হকতা :  

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. কাঁটধি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন।   
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ডশ েনফল -৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিটত পারদ ব 

  

অযা দস স দমে মানদন্ড 

 

1 ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

2 বিািাি এক্সািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে। 

3 ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

4 ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে। 

5 ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে। 

6 বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়। 

শ ত  ৃও ডর দস াস ৃ 1 প্র কৃ ত  ক মদৃক্ষ দত্র  অে ব া প্র ডশ ক্ষ ণ  পডর দব শ 

2 ডস ডবএলএম 

3 হযান্ডআউ েস 

4 ল্যাপ েপ 

5 মাডিড মডি য়া প্র দজ ক্টর 

6 কাগ জ, কল ম, ক পডিল, ইদরজ ার 

7 ইোরদনে সুডবধ া 

8 কহায় াইে  কব া ি ৃও  ম াক ৃার 

9 অডিও  ডভড িও ডভভা ইস 

ডবষয়বস্তু 1 কপশ ী  শ ডক্তর  এক্স ারস াইজ 

2 কপািার  এক্সারসা ইজ 

3 ব্যাদলি  এ ক্সারস াই জ 

4 র্শ্ব াস -প্র র্শ্ব াদসর  ককৌশ ল  

5 ম্যাডন পু দলশন  কেকডনক 

6 কর্স ব  আঘা দত  ক েরাডপ  প্র দয়া জন 

 
প্র ডশ ক্ষ ণ পদ্ধডত 

 

1.  আদলা েনা (Discussion) 

2. উপস্থ াপন  (Presentation) 

3. প্র দশ নৃ (Demonstration) 

4. ডন দদডৃশ ত অনুশী লন (Guided Practice) 

5. স্বতন্ত্র অনুশী লন (Individual Practice) 

6. প্র দজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work) 

7. স মস্যা স মাধ ান (Problem Solving) 

8. মাোো োদনা (Brainstorming) 

অযা দস স দমে পদ্ধডত 

 

1.  ডলডেত পরী ক্ষা (Written Test) 

2. প্র দশ নৃ (Demonstration)  

3. কমৌডেক প্র শ্ন (Oral Questioning)   
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প্রডশক্ষণ কার্কৃ্র ম (Learning Activities) ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা করা 

 

এই ডশ ে ন ফল অজৃ দন র  লদ ক্ষ য  ডশ ে ন ফদল  অন্তর্ভ কৃ্ত  ডব ষ য়ব স্তু  এব াং  প ার ফর ম্য াি  ক্র া ইদেডর য়া অজৃদন র  জন্য  

ডন ম্নডলডে ত  ক াজৃক্র মগুদ লা পর্াৃ য় ক্র দম স ম্পা দন  ক রু ন ।  ক া জৃক্র ম গুদলা র  জন্য  ব ডণ তৃ  ডর দস াস সৃ মূহ  ব্যাব হার করু ন । 

  

ডশ ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

(Learning Activities) 

ঊ পকর ণ / ডব দশ ষ  ডন দদশৃ ন া 

(Resources / Special instructions) 

1. এই মডিউলটির ব্যবহার ডন দ দডৃশ ক া 

অনুস রণ কর দত হদব ।   

1. ডন দদশৃ ন া পড়ুন । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে প ড়দত হ দব । 

2. ইনফরদ মশ ন ডশ ে ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা 

ক র া 

3. কস লফ ক েদক প্র দি প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান 

করু ন এবাং উি রপদত্র র স াদ ে ডমডলদ য় 

ডনডি ত হদত হদব ।  

3. কস ল্ফ-দ েক  ম্পেে ৪  -এ ক দয় া প্র শ্ন গুদলার উি র প্র দান  করু ন।    

 

উি রপত্র  ৪  -এর সাদে ডনদজর উ ি র ডমডলদ য় ডনডি ত করু ন।    

4. জব /োি ডশ ে ও ক িডস ড ফদ কশ ন ডশ ে 

অনুর্া য়ী জব স ম্পাদন করু ন । 

4. ডনদম্না ক্ত জব / োস্ক ম্পেে অনুর্া য়ী  জব/োস্ক  স ম্পাদন  করু ন 
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ইনফ রদ মশন ডশে (Information Sheet): ৩: জটয়টন্টি মম্পেম্পলটি ম্প্ম্পিত কিা 

ডশ েন  উটেশ্য (Learning Objective): এই ই্িিটমে্ েীে িটড় ডশ ক্ষােীগ ণ-  

 

4.1 কপশ ী  শ ডক্তর  এক্স ারস াইজ 

4.2 কপািার  এক্সারসা ইজ 

4.3 ব্যাদলি এ ক্সারস াই জ 

4.4 র্শ্ব াস -প্র র্শ্ব াদসর  ককৌশ ল  

4.5 ম্যাডন পু দলশন  কেকডনক 

4.6 কর্স ব আঘা দত ক েরাডপ  প্র দয়া জন 

 

4.1 বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ (Muscle strengthening exercise): 

 

বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ হল এক ধিট্ি ব্যায়াম র্া ম্প্ম্পদ নষ্ট ো বিেীি গ্রুটিি েম্পক্ত োড়াট্াি জন্য কিা হয়। 

এটি এম্ ব্যায়াম র্া আমাটদি বিেীগুম্পলটক স্বা াম্পেটকি বিটয় বেম্পে িম্পিেম কিায়। এটি আমাটদি বিেীি 

েম্পক্ত, আকাি এেিং সহ্েীলতা োড়ায়।  

 

4.1.1 বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ কিাি ম্পেম্প ন্ন সুম্পেধা িটয়টে। বর্ম্- 

▪ বিেী েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক হ্রাস কটি 

▪ বিেীি িািংে্ উন্নত কটি 

▪ মু মুটন্ট সহায়তা কটি 

▪ ব্যাো দূি কটি 

 

4.1.2 কটয়কটি বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ: 

পুে আি ব্যায়াম (Push-up exercise): 

পুে আি হল একটি অম্পত িম্পিম্পিত সিঞ্জামম্পেহী্ েিীিিি না বর্খাট্ প্র্ িম্পজে্ ো উপুড় হটয় শুটয় োকা 

অেস্থায় দুই হাত ো োহুি উিি  ি কটি েিীি ওো্ামা কিা হয়। এটিটক মূলত পুে আি েটল।  

 

 

 

পুে আি ব্যায়াম 
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4.1.3 সঠিক ম্প্য়টম ম্পক াটে পুে আি কিটত হয় তা ম্প্টি কটয়কটি ধাটিি মাধ্যটম বুোট্া হটলা- 

 

▪ হাত োকটে বসালডাি বেটক একটু োইটি। 

▪ িা োকটে স্বা াম্পেক খুে বেম্পে িাঁকাও হটে ্া আোি একোি কাটেও হটে ্া। 

▪ েম্পড এি িম্পজে্ বসাজা ো ম্পরে িাখটত হটে। 

▪ েম্পডি ম্পিেট্ি অিংে ওিটিি ম্পদটক িাি ম্পদটয় িাখটত হটে। 

▪ তািিি েম্পডটক পুে এেিং আি কিটত হটে। 

▪ পুে আি বদওয়াি সময় হাত এেিং বুটকি িম্পজে্ একই হটে। 

▪ খুে দ্রুত পুে আি ্া কটি সময় ম্প্টয় সঠিক ম্প্য়টম আটস্ত আটস্ত পুে আি করু্। 

4.1.4 পুে আি ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

▪ েিীটিি েম্পক্ত বৃম্পি িায় 

▪ মা্ম্পসক েম্পক্ত দৃঢ় হয়  

▪ আত্মম্পেশ্বাস োটড় 

▪ মািংসটিম্পে েম্পক্তোলী হটয় ওটে 

▪ সািা েিীটিি ব্যায়াম হয় 

▪  ািসাম্য েজায় িাখটত সাহাে কটি  

▪ মািংসটিম্পেি ঘ্ত্ব েজায় োটক 

▪ েিীটিি উিম্পি াটিি ক্ষমতা োটড় 

4.1.5 পুল আি ব্যায়াম (Pull-up exercise): 

 

পুল আি হটলা উিটিি েিীটিি ব্যায়াম। এটি একটি বক্লাজড-বিই্  মু টমন্ট বর্খাট্  েিীিটক হাত দ্বািা স্থম্পিত কিা হয়। 

সাধািণত কাঁধ-প্রটস্থি বিটয় িওড়া দূিটত্ব একটি োি ো অন্যান্য সিঞ্জামটক আঁকটড় ধটি এেিং উিটি ো্ াট্ া হয়। 

 

 

পুল আি ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

▪ ম্পিেট্ি বিেীগুম্পলটক েম্পক্তোলী কটি 

▪ োহু এেিং কাঁটধি বিেী েম্পক্তোলী কটি 

▪ ম্পিি েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ সামম্পিক েিীটিি েম্পক্ত এেিং ম্পিেট্স স্তি উন্নত কটি 

পুল আি ব্যায়াম 
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▪ োিীম্পিক স্বাটস্থযি উন্নম্পত হয় 

▪ মা্ম্পসক স্বাটস্থযি উন্নম্পত হয় 

4.1.6 বিায়াে ব্যায়াম (Squat exercise): 

বিায়াে হল একটি েম্পক্তেধ নক ব্যায়াম বর্খাট্ দাঁম্পড়টয় োকা অেস্থায় েসাি মত  ম্পি কটি তাি ম্প্তম্ব-

অঞ্চল ্ীটি ্ামায় এেিং আোি উটে দাঁড়ায়। বিায়াে ব্যায়াটম ম্প্তম্ব াি ্ীটি ্ামাট্াি সময়, ম্প্তম্ব 

ও হাঁটুি সম্পন্ধ-অঞ্চল  াঁজ হটয় র্ায় এেিং বিাড়াম্পল-সম্পন্ধ হাঁটুি ঠিক উলটো ম্পদটক  াঁজ হয়; ম্পেিিীত াটে 

পু্িায় দাঁড়াট্াি সময় ম্প্তম্ব ও হাঁটুি সম্পন্ধ প্রসাম্পিত হয় এেিং বিাড়াম্পল সম্পন্ধ িাটয়ি িাতাি ম্পদটক  াঁজ 

হটয় র্ায়। 

 

 

4.1.7 বিায়াে কিাি সঠিক ম্প্য়ম: 

▪ প্রেটম বসাজা হটয় দাঁড়া্। কাঁধ, মাো বসাজা, হাত কাঁধ েিােি বসাজা িাখু্। 

▪ িা ম্পহটিি দুই িাটে বিটখ, িা দুটো িাঁকা করু্। খুে বেম্পেও ্া ো খুে কম ্া, আি্াি সুম্পেধা মটতা 

িাঁক করু্। 

▪ িাটয়ি িাতা বসাজা সামট্ি ম্পদটক িাখু্ ো েিীটিি োইটিি ম্পদটক (সটে নাচ্চ ৩০ ম্পডিী) সামান্য 

োঁকাট্া োকটত িাটি। মাো বসাজা সামট্ি ম্পদটক, দৃম্পষ্ট সামট্ি ম্পদটক োকটে। 

▪ বিে ব তটিি ম্পদটক বেট্ িাখটে্। হাঁটু িাটয়ি িাতা েিােি একদম বসাজা োকটে। 

▪ ধীটি ধীটি হাঁটু সামট্ি ম্পদটক ম্পহি সহ  ািটত োকু্ ও বমটেি ম্পদটক ্ামটত োকু্| মট্ করু্ 

আিম্প্ িা িাঁক কটি বিয়াটি েসটত র্াটে্। 

▪ এই সমটয় েিীি োকটে উিটিি ম্পদটক একদম বসাজা, ম্পেটেষ কটি বমরুদন্ড (ব্যাক) একদম বসাজা 

োকটতই হটে। 

▪ হাঁটু ্ামাি সময় িাটয়ি িাতাি োইটি সামট্ি ম্পদটক র্াটে। 

▪ েিীি ্ামটে সটে নাচ্চ ৯০ বকা্ ির্ নর্ন্। েিীটিি ও িাটয়ি মাটেি বকা্ ম্পহসাে করু্। অেো ম্পহি ও 

োই োকটে বমটেি সাটে সমার্ন্িাল। 

▪ েিীটিি ব্যালাি ঠিক িাখটত হাত দুটো সামট্ েিীি বেটক োইটিি ম্পদটক কাঁধ েিােি িাখটত 

িাটি্। 

▪ এখ্ আি্াি আিাি েম্পড খুে সামান্য সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক োকটে এেিং ম্পহি বিেট্ি ম্পদটক ্ ামটে। 

▪ এখ্ আিম্প্ আি্াি হাঁটু বেটক ম্পহি ির্ নর্ন্ বরি অনু ে কিটে্। শ্বাস োকটে স্বা াম্পেক। 

বিায়াে ব্যায়াম 

https://bn.wikipedia.org/wiki/%E0%A6%B6%E0%A6%95%E0%A7%8D%E0%A6%A4%E0%A6%BF%E0%A6%AC%E0%A6%B0%E0%A7%8D%E0%A6%A7%E0%A6%95_%E0%A6%AC%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%BE%E0%A6%AF%E0%A6%BC%E0%A6%BE%E0%A6%AE
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▪ এইোি আোি উিটি উঠু্ ো আটিি অেস্থায় আসু্। মট্ করু্ আিম্প্ বিয়াি বেটক উটে দাঁড়াটে্| 

▪ উোি সময় বজাটি দম োড়ু্। 

▪ উোি সময়ও োই এি মাটসটল িাি অনু ে কিটে্, ো োই ব্যেহাি কিটত হটে, বিস্ট্ ম্পদটয় উেটে্ 

্া। িাটয়ি িাতা, কাি মাটসটলও সামান্য িাি অনু ে হটে|টিে ব তটিি ম্পদটক ো্া োকটে ও 

ব্যাক বসাজা োকটে। 

▪ সুম্পেধাি জন্য বিেট্ একটি বিয়াি ম্পদটয় ম্প্টত িাটি্, ম্পকন্তু বিয়াটি েসটে্ ্া। 

▪ হাঁটুটত বেম্পে িাি ম্পদটে্ ্া, হাঁটু িাটয়ি িাতাি িাইটত োইটিি ম্পদটক র্াটে ্া ো ম্প্টিি ম্পদটক 

ঝকটে ্া। 

▪ ্ামাি ো উোি সময় দুই িাটয়ি উিি সমা্  াটে িাি িড়টে। 

▪ ্ামাি ো উোি সময় দুই হাঁটুই একই  াটে োকটে। 

 

বিায়াে ব্যায়াটমি উিকাম্পিতা: 

কস্কা য়া ে ব্যা য়াম জদয়ে গুডল দক আরও ডস্থ ডতস্থ াপক কর দত স হা য় তা কদর।  এটি  অডে ওদ পাদরা ডস স  হও য়ার  

ঝ ুঁডক  ক ম াদত  পাদর ।  কস্ক া য়াে  কয াদলাডর  ব ান  ৃক র দত  স া হায্য করদ ব।  তাোড়া  – 

 

▪ বকািটক (Core) েম্পক্তোলী কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক কমায় 

▪ ্ীটিি েিীটিি বিেীগুটলাটক েম্পক্তোলী কটি 

4.1.8 প্লাক্ঙ ব্যায়াম (Plank exercise) 

আমাটদি বকাি এেিং বিেটক েম্পক্তোলী কিাি জন্য একটি প্লযাে ব্যায়াম হল বসিা ব্যায়াম। এই 

ব্যায়ামগুম্পল আমাটদি ম্প্তম্ব, ্ীটিি ম্পিে এেিং বিেটক েম্পক্তোলী কটি এেিং আমাটদি েিীটিি  ািসাম্য 

উন্নত কটি। 

 

 

প্লাি বর্ াটে কিটত হয়- 

▪ আি্াি হাটতি তালু আি্াি কাঁটধি ্ীটি িাখু্, কাঁধ-প্রস্থ আলাদা করু্। 

▪ আি্াি িা একসাটে িাখু্ এেিং আি্াি িাটর্ি় েীষ নগুম্পল মাটিটত েক্ত াটে িাপু্। 

প্লাক্ঙ ব্যায়াম 
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▪ আি্াি বমরুদে লম্বা িাখু্, এেিং আি্াি ম্পিবুকটি সামান্য োনু্ র্াটত আিম্প্ বমটেটত ্ীটিি 

ম্পদটক তাকা্। ম্প্ম্পিত করু্ বর্ আিম্প্ আি্াি ঘাড়টিটক খুে বেম্পে সামট্ি ম্পদটক তাকাটত োধ্য 

কটি হাইিাি এক্সটে্ড কিটে্ ্া। 

▪ আি্াি েিীিটক একটি সিল বিখার়্ ধটি িাখটত আি্াি গ্লুেস, বকাি, বকার়্াম্পরটসি এেিং 

োহুগুম্পলটক ম্প্যুক্ত করু্। 

▪ এই  ম্পিটি ৩০ বসটকন্ড বেটক এক ম্পমম্প্টেি জন্য ধটি িাখু্, সমা্ াটে শ্বাস ম্প্্। 

প্লাে কিটত ম্পিটয় বর্ ভুলগুটলা অট্টক কটি্- 

▪ একটি  ম্পি র্ত বসটকন্ড ধটি িাখা উম্পিত, তাি বিটয় বেম্পেক্ষণ ধটি িাখা। এটত বকা্ও উিকাি 

িাওয়া র্ায় ্া। 

▪ ব্যায়াম কিটত কিটত ঠিক সমটয় শ্বাস ্া োড়টল প্লাে কিাি উিকাি বমটল ্া। 

▪ প্লাে কিটত কিটত ঘাড় ্ীচু কটি তাকাট্া োকা উম্পিত ্য়। এটত  ািসাম্যও ম্পেম্পিত হয়। 

▪ প্লাে কিটত কিটত হাঁটু বেঁম্পকটয় বিলটে্ ্া। তা হটলও  ািসাম্য ্ষ্ট হটত িাটি। 

▪ েিীটি ব্যো ম্প্টয় প্লাে কিটল ব্যো কটম র্াটে, এই িকম একো ভুল ধািণা আটে। তটে এটত 

আদটত বকা্ও উিকাি হয় ্া। ব্যো কমটল তটেই প্লাে কিা উম্পিত। 

প্লািংটকি উিকাম্পিতা 

▪ হজম েম্পক্ত বৃম্পি কটি 

▪ অি ম্পি উন্নত কটি 

▪ েিীটিি  ািসাম্য েজায় িাটখ 

▪ েিীটিি ্ম্ীয়তা বৃম্পি কটি 

▪ অম্প্দ্রা দূি কটি 

 

4.1.9 ম্পব্রজ বিাজ (Bridge pose) 

একটি ব্যাকটেন্ড  ম্পি র্া আি্াি বুক খুলটত এেিং আি্াি উরু প্রসাম্পিত কটি। 

 

ম্পব্রজ বিাজ 
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ম্পব্রজ বিাজ বর্ াটে কিটে্- 

▪ বমটেটত একটি ইটয়ািা ম্যাে ম্পেম্পেটয় ম্প্্।  

▪ বমটেটত িা সমতল বিটখ হাঁটু  াঁজ কিটত হটে। 

▪ ম্প্তম্ব েক্ত কটি উিটি তুলটত হটে। 

▪ ্ীটি ্ াম্পমটয় ব্ওয়াি আটি কটয়ক মুহুটতনি জন্য এই অেস্থা্টি ধটি িাখটত হটে। প্রম্পতটি পু্িাবৃম্পিি 

মটধ্য সিংম্পক্ষপ্ত ম্পেিম্পত ম্প্টর়্ বেে কটয়কোি পু্িাবৃম্পি কিটত হটে। 

4.1.10 ওয়াম্পকিং লািস্ (Walking Lungs) 

 

 

▪ িা কাঁধ-প্রস্থ আলাদা কটি দাঁড়া্। 

▪ একটি িা ম্পদটয় একটি েড় িদটক্ষি ম্প্্। েিীি এেিং ম্পিেট্ি হাঁটু বমটেটত ্াম্পমটয় িাখু্। 

▪ সামট্ি হাঁটু, বিাড়াম্পল এেিং েিীি বসাজা িাখু্। 

▪ আি্াি ম্পিেট্ি িা েন্ধ করু্ এেিং আি্াি ম্পিেট্ি িাটর়্ি সাটে বদখা কিটত আি্াি সামট্ি 

িা ম্পিেট্ি ম্পদটক ম্প্টয় র্া্। 

4.1.11 সাইড বলি বিইজ এক্সািসাইজ (Side leg raise exercise) 

িাটেি িা উঁচু কটি ব্যায়াম কিটল আমাটদি  ািসাম্য উন্নত হয়। 

ওয়াম্পকিং লািস্ 
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▪ একটি মজবুত বিয়াটিি ম্পিেট্ দাঁম্পড়টয় িা সামান্য 

আলাদা কটি িাখু্,  ািসাম্য েজায় িাখু্। ধীটি 

ধীটি শ্বাস ম্প্্। 

▪ শ্বাস োড়ু্ এেিং ধীটি ধীটি একটি িা িাটেি ম্পদটক 

তুলু্। ম্পিে বসাজা িাখু্ এেিং িাটয়ি আঙ্গুলগুম্পল 

সামট্ি ম্পদটক িাখু্। বর্ িাটয় দাঁম্পড়টয় আটে্ 

বসটি ম্পকছুো োঁকাট্া উম্পিত। 

▪ ৫ বসটকটন্ডি জন্য অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

▪ ধীটি ধীটি িা ্াম্পমটয় ম্প্ঃশ্বাস ম্প্্। 

▪ ১০ বেটক ১০ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি 

করু্। 

4.1.12 ব্যাক বলি বিইজ এক্সািসাইজ (Back leg raises exercise) 

আমাটদি ম্প্তটম্বি বিেী েম্পক্ত বৃম্পিি জন্য এই ব্যায়ামটি 

অতযর্ন্ গুরুত্বপূণ ন।  

▪ একটি েক্ত বিয়াটিি ম্পিেট্ দাঁড়া্,  ািসাম্য েজায় 

িাখু্। ধীটি ধীটি শ্বাস ম্প্্। 

▪ শ্বাস োড়ু্ এেিং ধীটি ধীটি হাঁটু োঁকাট্া ো িাটয়ি 

আঙ্গুল ম্প্টদ নে ্া কটি একটি িা বসাজা ম্পিেট্ তুলু্। 

সামট্ ্া ঝুঁটক কিাি বিষ্টা করু্। বর্ িাটয় দাঁম্পড়টয় 

আটে্ বসটি ম্পকছুো োঁকাট্া উম্পিত। 

▪ ৫ বসটকটন্ডি জন্য অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

▪ ধীটি ধীটি িা ্াম্পমটয় ম্প্ঃশ্বাস ম্প্্। 

▪ ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

▪ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১০ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

4.2  অ িভ ডি/ অ িডবন্য াস/ দ পাি ার এক্স ারস াই জ (Posture Exercise):  

কপািার হল দাঁড়াট্া ো েসা অেস্থায় েিীটিি অেস্থা্। অে নাৎ কপািার হল বসই অেস্থা্ বর্খাট্ আমিা 

আমাটদি বদহটক দাঁম্পড়টয় োকা, েসাি সময় ো শুটয় োকাি সময় ধটি আম্পে। মা্েটদটহি ম্পেম্প ন্ন অেস্থা্ 

ম্পেম্প ন্ন বিেীদ্বািা ম্প্য়ম্পন্ত্রত হয়। মা্েটদটহি অিপ্রতযটিি  ম্পি ো কপ ািার র্ম্পদ ঠিক ্া োটক মানুষ 

ম্প্টজটক বকা্ একটি ম্প্ম্পদ নষ্ট  ম্পিটত ধটি িাখটত িাটি ্া, মাটিটত িটড় র্াটে। ম্প্ম্পদ নষ্ট ম্পক্রয়াকলাটিি 

জন্য ো েিীিটক েহ্ কিাি দেম্পেষ্টযিত ম্পকছু িিম্পত আটে বর্গুটলা সঠিক াটে িাল্ কিাি মাধ্যটম 

মানুষ ম্প্টজি েিীিটক ম্পেম্প ন্ন অেস্থাট্ সঠিক াটে ধটি িাখটত িাটি বর্ম্: দাঁড়াট্াি সময়, েটস োকা 

অেস্থায় এেিং শুটয় োকা। 

 

 

 

সাইড বলি বিইজ এক্সািসাইজ 

ব্যাক বলি বিইজ এক্সািসাইজ 
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4.2.1 ক পা িার সাধািণত দুই ধিটণি- 

▪ সঠিক ম্পি/কপ ািার (good posture): 

 াল কপ ািার আমাটদি দাঁড়াটত, হাঁেটত, েসটত এেিং অেস্থা্গুম্পলটত সহায়তা কটি র্া িলািল কিাি 

সময় ো হাঁোহাঁটি কিাি সময় এেিং ওজ্েহ্কািী ম্পক্রয়াকলািগুম্পলি সময় বিেী এেিং ম্পলিাটমন্টগুম্পলটক 

সাহাে কটি। সঠিক ম্পি: আমাটদি হাড় এেিং জটয়ন্টগুম্পল সঠিক প্রাম্পর্ন্ক কিটণ িাখটত সহায়তা কটি 

র্াটত আমাটদি বিেীগুম্পল সঠিক াটে ব্যেিৃত হয়, কািণ র্ম্পদ বিেীগুটলা সঠিক াটে ব্যেিৃত ্া হয় 

তাহটল োধ নকযজম্প্ত সমস্যা, ক্ষয়জম্প্ত সমস্যা, আে নাইটিস এেিং জটয়টন্ট ব্যাো হটত িাটি। বমরুদটন্ডি 

জটয়ন্টগুম্পল একটত্র ধটি োকা ম্পলিাটমন্টগুম্পলি উিি িাি হ্রাস কটি, আঘাটতি সম্ভাে্া হ্রাস কটি। 

বিেীগুম্পলটক আিও দক্ষতাি সাটে কাজ কিাি অনুমম্পত বদয়, েিীিটক কম েম্পক্ত ব্যেহাি কিটত বদয় 

এেিং তাই বিেী ক্লাম্পর্ন্ বিাধ কটি। বিেীগুম্পলি বর্, অম্পতম্পিক্ত ব্যাম্পধ এেিং এম্ম্পক ম্পিেট্ এেিং বিেী 

ব্যাো প্রম্পতটিাটধ সহায়তা কটি। 

▪ ভুল অি ম্পি / কপ ািার (poor posture): 

দুে নল  ম্পি আমাটদি দীঘ নস্থায়ী বিেীগুম্পলটত অম্পতম্পিক্ত িাি সৃম্পষ্ট কিটত িাটি এেিং দীঘ ন সময় ধটি ম্পকছু 

ম্প্ম্পদ নষ্ট স্থাট্ োকটলও তাটদি ম্পেম্পেল হটত িাটি। উদাহিণস্বরূি, আিম্প্ সাধািণত এম্ বলাকটদি মটধ্য 

বদখটত িাটি্ র্ািা কম নটক্ষটত্র দীঘ নসময় ধটি সামট্ি ম্পদটক ঝুঁটক োটক এেিং বহলা্ ম্পদটয় োটক। 

তাটদি বিাটস্ট্িাল বিেীগুম্পল বেম্পে আঘাত এেিং ম্পিটে ব্যোি ঝুঁম্পকটত োটক। বেম্পেি াি কািণগুম্পল 

দুে নল ম্পিটত অেদা্ িাটখ- সে নাম্পধক সাধািণ াটে বরস, স্থূলত্ব, ি নােস্থা, দুে নল িাকস্থলীি বিেী, 

অস্বা াম্পেক াটে আঁেসাঁে বিেী এেিং উঁচু ম্পহল জুতা। এোড়াও ্ম্ীয়তা হ্রাস, একটি খািাি কাটজি 

িম্পিটেে, ভুল কাটজি  ম্পি, এেিং অস্বাস্থযকি েসাি এেিং স্থার়্ী অ যাসগুম্পলও েিীিটক ভুল অেস্থাট্ 

িাখটত িাটি। 

 

  

অি ম্পি 
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4.2.2 অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত দুটি ধিটণি মটধ্য ম্পে ক্ত: 

▪ ম্প্ম্পির্/়ম্পস্থি অেস্থায়  ম্পি (Static posture): 

আমিা আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া ্া কটি বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা ম্পস্থত অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   

আমিা র্খ্ েটস োম্পক, দাম্পড় ুঁটয় োম্পক এেিং ঘুম্পমটয় োম্পক।  
 

▪ সম্পক্রয়/িম্পতেীল অেস্থায়  ম্পি (Dynamic posture): 

আমিা র্খ্ আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া কম্পি তখ্ বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা সম্পক্রয় অিম্পেন্যাস। 

বর্ম্-   আমিা র্খ্ হাঁটি, বদৌড়াঁয় এেিং বকা্ ম্পকছুি ম্পদটক ঝুঁম্পক।  

 

 

 

4.2.3 ঘুটমি সঠিক িম্পজে্: 

সািাম্পদ্ িম্পিেম কিাি িি িাটত কটয়ক ঘণ্টা প্রোম্পর্ন্ি ঘুম সোি প্রটয়াজ্। কািণ ঘুম ক্লাম্পর্ন্ দূি কটি 

েিীিটক িািা িাটখ ও িটিি ম্পদট্ আি্াটক কাটজি জন্য প্রস্তুত কটি। সঠিক ঘুম, সুষম খাোি, 

েিীিিি না স্বাস্থয  াটলা িাখাি িাম্পেকাঠি। ঘুম অেশ্যই আমাটদি স্বাটস্থযি ওিি প্র াে বিটল। ম্পকন্তু ঘুম 

সঠিক াটে হওয়াো জরুম্পি।  

 

 

 

 

 

 

র্াঁটদি ঘাড়, বকামি ো কাঁটধ ব্যো আটে, তাঁটদি বক্ষটত্র  াটলা ঘুটমি িম্পজে্ হটলা বর্টকাট্া একম্পদটক 

কাত হটয় ঘুমাট্া। বখয়াল িাখটত হটে োম্পলে বর্্ ঘাটড় োটক। অট্টকি ঘুমাট্াি সময় োম্পলটে বকেল 

মাো োটক, ঘাটড়ি অিংেটুকু িাঁকা োটক। িটল ঘাটড়ি মািংসটিম্পে ও ম্পলিাটমন্ট ো্ ো্ হটয় োটক 

বস্ট্টিক ও ডাই্াম্পমক কপ ািা র 

ঘুটমি সঠিক িম্পজে্ 
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এেিং দীঘ ন সময় এ াটে োকাি কািটণ ঘাটড় ব্যো হয়। তাই োম্পলে অেশ্যই ঘাটড়ি ম্প্টি ম্পদটত হটে। 

বেম্পে ওিটি ্য়, একদম ম্প্টিও ্য়। ম্পকন্তু বকউ র্ম্পদ ম্পিৎ হটয় ঘুমাটত িা্, তাহটল অেশ্যই িাটয়ি ম্প্টি 

োম্পলে ম্পদটত হটে। 

র্াঁটদি ্ াক ডাকাি বিাি িটয়টে, তাঁটদি ম্পিম্পকৎসটকি িিামে ন ম্প্টয় ঘুটমি  ম্পি ঠিক কিটত হটে। বর্ম্ 

কািও র্ম্পদ অল্পমাত্রাি সমস্যা োটক, তাহটল ম্পিৎ হটয় শুটত হটে। আোি র্ম্পদ বেম্পে মাত্রাি ্াক ডাকাি 

সমস্যা হয়, তাহটল কাত হটয় শুটত হটে। তটে বকাট্া াটেই উপুড় হটয় ো বিটে  ি ম্পদটয় ঘুমাট্া র্াটে 

্া। এটত কটি শ্বাস-প্রশ্বাটসি িে েন্ধ হটয় বর্টত িাটি। 

আোি র্াঁটদি গ্াটসি সমস্যা িটয়টে, ম্পেটেষ কটি র্াঁটদি খাোি খাওয়াি িি বিে জ্বালাটিাড়া কটি ো 

হাে ন ো্ ন হয়, তাঁটদি বক্ষটত্র োঁ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাট্া  াটলা। ডা্ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাটল অযাম্পসড 

আিও বেম্পে ম্প্ঃসিণ হয়। ম্পিৎ ো উপুড় হটয় ঘুমাটলও গ্াটসি সমস্যা োটড়। 

ি নকালী্ সমটয় সেটিটয়  াটলা  ম্পি হটলা োঁ ম্পদটক কাত হটয় ঘুমাট্া। এি িটল িক্ত িলািল সহজ 

হয়, র্া োচ্চা ও মাটয়ি জন্য জরুম্পি। এ বক্ষটত্র দুই হাঁটুি ম্প্টি োম্পলে ম্পদটত হটে। একই াটে বিটেি ম্প্টি 

একো োম্পলে ম্পদটয় বমরুদটেি অযালাই্টমন্ট ঠিক িাখটত হটে। 

ঘুটমি জন্য সঠিক ম্পেো্াও খুে গুরুত্বপূণ ন। অট্টকই মট্ কটি্, বকামটিি ব্যোয় েক্ত ম্পেো্ায় ঘুমাট্া 

উম্পিত। অট্টক ব্যো কমাটত েক্ত বমটেটত শুটয় োটক্। আসটল এটি ঠিক ্য়। ম্পেো্া অেশ্যই 

আিামদায়ক হটত হটে। খুে বেম্পে ্িম ো খুে বেম্পে েক্ত ্য়। সাধািণ জাম্পজটমি ওিি িাতলা বতােক 

র্টেষ্ট। ম্পেো্াি িাদি, োম্পলে ও বতােক িম্পিোি িাখা জরুম্পি। মাটে মাটে তপ্ত বিাটদ ম্পদটয় জীোণুমুক্ত 

কিা উম্পিত। 

4.2.4 েসাি সঠিক িম্পজে্: 

সঠিক বিািাটি েসটল হাড় বজাড়া এেিং মািংসটিম্পে আিাটম োটক। এটত বজাড়াি ব তটি হাটড়ি ক্ষয় 

হয় ্া, ম্পলিাটমটন্টি ওিি োড়ম্পত িাি িটড় ্া, বদহ বদখটত সুিি বদখায় এেিং বিম্পে ও ম্পিটে ে যো হয় 

্া। আমিা র্ম্পদ সঠিক াটে েসাি ম্প্য়ম আয়ি ্া কম্পি, তাহটল েয়স োড়াি সটি সটি কুুঁটজা হটয় 

র্াওয়াি আেোও বেটড় র্াটে। এসে সমস্যায় বর্্ ্া িড়টত হয় তাই েসাি সময় আমাটদি ম্প্য়ম 

বমট্ েসটত হটে। 

বিয়াটি েসাি সময় বসাজা াটে েসু্ ঘাড় ো ম্পিে োঁম্পকটয় েসটে্ ্া। ম্পিটেি ম্প্টিি অিংে ও বিয়াটিি 

মটধ্য বকাট্া িাঁকা বিটখ েসা র্াটে ্ া। কম্পিউোি ো খাতা-কলটমি কাজ বর্টিই করু্ ্ া বক্, কাটজি 

ম্পজম্প্সগুটলা িাখটত হটে সুম্পেধাজ্ক দূিটত্ব। বিয়াি ও বেম্পেটলি মটধ্য খুে বেম্পে দূিত্ব িাখা র্াটে ্া। 

হাত ঝম্পলটয় কাজ কিটে্ ্া। বলখাি সময় এেিং ম্পকটোড ন ো মাউটসি কাজ কিাি সময় হাটতি আঙুল 

বেটক কনুই ির্ নর্ন্ পুটিা অিংেোই বর্্ বেম্পেটলি ওিি োটক। িা দুটি আিামদায়ক াটে বমটেটত িাখু্। 

ঊরু োকটে বমটেি সমার্ন্িাল। েিীটিি বকাট্া অিংেই বদাদুল্যমা্ ো আ্সাটিাটে নড অেস্থায় িাখা 

র্াটে ্া। সঠিক সমে ন্  (সাটিাে ন) ম্পদটয় বিটখ কাজ কিটত হটে। সঠিক  ম্পিটত েসটল ম্পিে ো বকামটি 

বর্ম্ ব্যো হটে ্া, বতমম্প্ ঘাড়ব্যো বেটকও মুক্ত োকটে্। 
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েসাি সঠিক িম্পজে্ 

 

4.2.5 হাঁোি সময় সঠিক কপা িার: 

 সুস্থ াটে োঁিটত িাইটল আমাটদিটক প্রম্পতম্পদ্ 

হাঁেটত হটে। সকাটল হাঁেটল েিীটিি প্রম্পতটি 

বকাটষ ম্পেশুি িক্ত এেিং অম্পক্সটজ্ বিৌুঁটে র্ায়। 

িটল েিীটিি বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োটড় এেিং 

সহটজই অসুটখ িড়াি প্রেণতা কটম। সকাটল 

সম্ভে ্া হটল ম্পেটকটল হাঁটু্।  হাঁো হটলা 

ব্যায়াটমি মটধ্য সেটিটয় উিকািী। প্রম্পতম্পদ্ 

মাত্র ২০ বেটক ৩০ ম্পমম্প্টেি এ হাঁো সািা ম্পদ্ 

 াটলা কাোটত সাহাে কটি এেিং স্বাস্থয  াটলা 

িাটখ। তাই ম্প্য়ম্পমত আটলা-োতাসপূণ ন জায়িায় 

কমিটক্ষ আধাঘণ্টা বেঁটে ম্প্্। প্রম্পতম্পদ্ হাঁেটত র্াওয়াি আটি লক্ষয িাখু্ আি্াি বিাোকটি র্টেষ্ট 

আিামদায়ক এেিং হাঁোি উিটর্ািী ম্পক্া। হাঁোি আটি একটু ম্পঢটলঢালা বিাোক িটি ম্প্্। হাঁোি জন্য 

আিামদায়ক জুতা ম্পকট্ ম্প্্। সটি অেশ্যই খাোি িাম্প্ িাখু্। প্রম্পত ১৫ ম্পমম্প্ে িিিি িাম্প্ িা্ করু্ 

অল্প কটি। তাহটল সকাটলি হাঁোি অ যাসো উিট াগ্ হটয় উেটে। প্রম্পতম্পদ্ সকাটলি হাঁোি সময় ম্পেশুি 

োতাস ও সুিি িম্পিটেে আি্াি িৃৎম্পিন্ড ও মট্ি কম নক্ষমতা োম্পড়টয় তুলটে। হাঁোি সময় িৃৎম্পিন্ড 

েিীটিি ম্পেম্প ন্ন অটি ম্পেশুি িক্ত সঞ্চাল্ কটি। িটল প্রম্পতটি অি-প্রতযি সুস্থ ও সিল োটক এেিং 

আি্াি আয়ু োম্পড়টয় বদয়। 

 

সকাটল প্রম্পতম্পদ্ ম্পকছুক্ষণ কটি হাঁেটল ফুসফুটস সটতজ োতাস প্রটেে কিাি সুটর্াি িায়। এ োতাস 

বেটক অম্পক্সটজ্ সিংিহ কটি িৃৎম্পিন্ড িক্তটক ম্পেশুি কটি এেিং অম্পক্সটজ্ সমৃি িক্ত মম্পস্তটে সিেিাহ 

কটি। িটল মম্পস্তে সিল োটক এেিং স্মৃম্পতেম্পক্ত বৃম্পি িায়। 

 

হাঁোি সময় সঠিক কপা িা র 
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সকাটল ম্প্য়ম্পমত হাঁেটল িক্তিাি ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক। ম্প্য়ম্পমত সকাটল হাঁেটল িটক্তি বলাম্পহত কম্পণকাগুটলা 

বেটক িম্পে ন েটি র্ায়। এোড়াও হাঁোি সময় িটক্তি ই্সুম্পল্ ও গ্লুটকাজ ক্ষয় হয়। িটল িক্তিাি ম্প্য়ম্পন্ত্রত 

োটক। এোড়া প্রম্পতম্পদ্ সকাটল হাঁেটল প্রচুি িম্পিমাটণ ঘাম হয়। িটল ত্বটকি বলামকূিগুটলা খুটল র্ায় 

এেিং েিীটিি দূম্পষত িদাে নগুটলা ঘাটমি মাধ্যটম বেি হটয় র্ায়। িটল ত্বক উজ্জ্বল ও লােণ্যময় বদখায়। 

 

4.2.6 হাঁোি উিকাম্পিতা: 

▪ ওজ্ কটম। হাঁটুব্যো, বকামিব্যো কটম। 

▪ েিীটিি অম্পতম্পিক্ত িম্পে ন কটম।  াটলা বকাটলটস্ট্িল ো এইিম্পডএল োটড়, মি বকাটলটস্ট্িল ো 

এলম্পডএল কটম। 

▪ হাঁেটল েিীটিি বিম্পেটত ই্সুম্পলট্ি কার্ নকাম্পিতা োটড়। িটল িটক্তি গ্লুটকাজ কটম। ডায়াটেটিস 

ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক। 

▪ কযা্সাটিি ঝুঁম্পক কটম। 

▪ উচ্চ িক্তিাি, িৃদ টিাি ও মম্পস্তটে িক্তক্ষিটণি (টরাক) ঝুঁম্পক কমাটতও প্রম্পতম্পদ্ হাঁটু্। কটিা্াম্পি 

ধমম্প্টত ব্লক োকটলও ম্প্য়ম্পমত হাঁোি কািটণ আেিাটেি বোে িক্ত্াম্পলটত িক্ত সিেিাহ োটড়। 

িটল িৃদ টিাটিি ঝুঁম্পক কটম। 

▪ মম্পস্তটে িক্তক্ষিটণ আক্রার্ন্ হওয়াি ঝুঁম্পকও কটম। হাঁোি সময় িৃৎিি্ আি শ্বাস–প্রশ্বাটসি িম্পত 

োটড়। িটল িৃদ র্ন্ত্র ও ফুসফুটস িক্ত সিেিাহ োটড়। 

▪ র্ািা ম্প্য়ম্পমত হাঁটে্, তাঁটদি অম্পস্ট্ওটিাটিাম্পসস (হাটড়ি ক্ষর়্জম্প্ত একটি বিাি) কম হয়। হাটড়ি 

বজাড়া ো ম্পিঁে সুস্থ োটক। 

4.2.7 েিীটিি ম্পেম্প ন্ন িম্পজে্: 

▪ এ্ােম্পমটকল িম্পজে্ (Anatomical position) 

 

      

এ্ােম্পমটকল িম্পজে্ 
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িান্ডাটমন্টাল িম্পজে্ (Fundamental position): 

a) সুিাই্ িম্পজে্ (Supine position) 

 

  

b) বপ্রৌ্ িম্পজে্ (Prone position) 

 

c) িাইে বলোিাল িম্পজে্ (Right lateral 

position) 

 

d) বলিে বলোিাল িম্পজে্ (Left-lateral 

position) 

 

e) িাওলাি িম্পজে্ (Fowler’s position) 
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f) বিায়াে িম্পজে্ (Squat position) 

 

g) ম্পলটোটোম্পম িম্পজে্ (Lithotomy 

position) 

 

 

h) ম্পসমস্ িম্পজে্ (Sim’s position) 

 

i) ্ী-বিস্ট্ িম্পজে্ (Knee chest 

position) 

 

j) বি্টডটল্োি ন িম্পজে্ 

(Trendelenburg position) 
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4.3 ব্যাটলি এক্সািসাইজ (Balance Exercise): 

ব্যাটলি এক্সািসাইটজি মটধ্য এম্ ব্যায়াম কিা উম্পিত র্া আমাটদি বিেীটক েম্পক্তোলী কটি এেিং 

আমাটদিটক বসাজা হটয় দাড়াঁটত সাহাে কটি। এই ধিট্ি ব্যায়াম ম্পস্থম্পতেীলতা উন্নত কিটত িাটি এেিং 

িটড় র্াওয়া প্রম্পতটিাধ কিটত সাহাে কটি।  

4.3.1 কটয়কটি ব্যাটলি এক্সািসাইজ:  

▪ স্ট্যাম্পন্ডিং অ্ ওয়া্ ফুে (Standing on one 

foot) 

এক িাটয় দাঁম্পড়টয় ব্যায়াম কিটল আমাটদি  ািসাম্য 

উন্নত হয়।  

➢ একটি েক্ত বিয়াটিি ম্পিেট্ এক িাটয় 

দাঁড়া্,  ািসাম্য েজায় িাখু্। 

➢ ১০ বসটকন্ড ির্ নর্ন্ অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

➢ ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

➢ অন্য িা ম্পদটয় ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

➢ প্রম্পতটি িা ম্পদটয় আিও ১০ বেটক ১৫ োি পু্িাবৃম্পি করু্। 

 

▪  ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ (Balance walk exercise): 

ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ এি মটধ্য আমিা আমাটদি েিীটিি  ািসাম্য েজায় িাখটত িাম্পি।  

োহু িাটে, কাঁটধি উচ্চতা োড়া্। 

➢ আি্াি সামট্ একটি স্থা্ িয়্ করু্ 

এেিং হাঁোি সময় ম্পস্থি িাখটত এটিটত 

বিাকাস করু্। 

➢ এক িা অটন্যি সামট্ বিটখ বসাজা লাইট্ 

হাঁটু্। 

➢ হাঁোি সময় আি্াি ম্পিেট্ি িা তুলু্। 

এম্পিটয় র্াওয়াি আটি ১ বসটকটন্ডি জন্য 

ম্পেিম্পত ম্পদ্। 

➢ ২০ টি ধাটিি জন্য পু্িাবৃম্পি করু্, 

ির্ নায়ক্রটম অিি িা তুলু্। 

 

স্ট্যাম্পন্ডিং অ্ ওয়া্ ফুে 

ব্যাটলি ওয়াক এক্সািসাইজ 
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▪ ওয়াম্পকিং ম্পহল টু বো এক্সািসাইজ (Walking Heel to Toe exercise): 

িাটয়ি বিাড়াম্পল ির্ নর্ন্ হাঁোি মাধ্যটম আি্াি 

 ািসাম্য উন্নত করু্। 

➢ এক িাটয়ি বিাড়াম্পল অন্য িাটয়ি আঙ্গুটলি ঠিক 

সামট্ িাখু্ বর্্ িাটয়ি বিাড়াম্পল এেিং িাটয়ি 

আঙ্গুল িেন কটি। 

➢ সামট্ একটি স্থা্ োটি নে করু্ এেিং হাঁোি সময় 

বসই স্থা্টিটক বিাকাস করু্। 

➢ এোি হাঁটু্ এেিং আি্াি ম্পহলটি আি্াি অন্য 

িাটয়ি আঙ্গুটলি ঠিক সামট্ িাখু্। 

➢ এ াটে ২০ োটিি মটতা করু্। 

কাি বিইজ অযান্ড বো বিইজ এক্সািসাইজ (Calf raises and toe raises exercise): 

➢ লম্বা হটয় দাঁড়া্ এেিং দুই হাত ম্পদটয় সাটিাে ন ধটি 

িাখু্।  

➢ িাটয়ি কাঁধ-প্রস্থ আলাদা করু্। 

➢ িাটয়ি আঙ্গুল উিটি উো্ এেিং বিাড়াম্পলটক 

ম্পিেট্ি ম্পদটক ্ামা্। 

➢ িাটয়ি আঙ্গুলগুম্পল বমটে বেটক উিটি তুলু্ ম্পহল 

মাধ্যটম। 

➢ ১০ বেটক ২০ োি করু্। 

▪ ম্পহল বো স্ট্াম্পন্ডিং এক্সািসাইজ (Heel toe standing 

exercise): 

➢ বসাজা হটয় দাঁড়া্ এেিং দুই হাত ম্পদটয় সাটিাে ন ধটি 

িাখু্। 

➢ একটি িা অন্যটিি সামট্ িাখু্। 

➢ ১০ বসটকটন্ডি জন্য এই অেস্থা্ ধটি িাখু্। 

 

 

4.4 শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম / র্শ্ব াস-প্রর্শ্ব াদসর ককৌশল: 

ম্প্ঃশ্বাস এেিং প্রশ্বাস অে নাৎ শ্বাসতযাি আি শ্বাসিহণ, একজ্ স্বা াম্পেক মানুটষি েিীটি ঘটে িটলটে 

ক্রমান্বটয়। আমিা এই িিম্পতটত েিীটি অম্পক্সটজ্ ম্প্ম্পে আি দূম্পষত কাে ন্  ডাই-অক্সাইড োি কটি ম্পদম্পে। 

েিীটি বকাটষি ম্পেিাটকি িটল দতম্পি কাে ন্  ডাই-অক্সাইড িটক্তি সটি এটস বিৌুঁেয় িৃৎম্পিটে, বসখা্ বেটক 

িটল র্ায় ফুসফুটস। বসই সমটয়ই ফুসফুটস গৃহীত অম্পক্সটজ্ িক্তটরাত বেটক সিংিহ কটি প্রম্পতটি সজীে 

ওয়াম্পকিং ম্পহল টু বো এক্সািসাইজ 

কাি বিইজ অযান্ড বো বিইজ এক্সািসাইজ 

ম্পহল বো স্ট্াম্পন্ডিং এক্সািসাইজ 
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বকাটষ বিৌুঁটে বদয় িৃৎম্পিে। কাটজই িৃৎম্পিে এেিং ফুসফুস, এই দুই গুরুত্বপূণ ন অটিি সুস্থ কার্ নকাম্পিতা 

শ্বাসম্পক্রয়াি সটি যুক্ত। 

শ্বাসপ্রশ্বাটসি ব্যায়াম কিটল েিীটি অম্পক্সটজট্ি মাত্রা র্োর্ে োটক, িক্তিাি ম্প্য়ন্ত্রটণ োটক, ঘুম  াল 

হয়। শ্বাসপ্রশ্বাটসি সমস্যা বেটক ফুসফুটস বিাি ও িৃদ টিাি হটত িাটি। 

 

4.4.1  শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম ম্পক াটে কিটে্? 

োর্ন্ ম্প্ম্পিম্পেম্পল িম্পিটেটে ম্পিে বসাজা কটি িদ্মাসট্ ো সুখাসট্ েসটত হটে। বিাখ েন্ধ বিটখ মট্াম্প্টেে 

কিটত হটে েিীটি শ্বাসোয়ুি প্রটেে এেিং বেম্পিটয় র্াওয়াি উিটি। ্াক ম্পদটয় ি ীি  াটে শ্বাস ম্প্্। 

সাধ্যমটতা কটয়ক বসটকন্ড ধটি িাখু্। তাি িি ধীটি ধীটি বেটড় ম্পদ্। পুটিা িিম্পতটি সাত-আেোি কটি 

ম্পিম্পিে করু্। বখয়াল িাখটত হটে, শ্বাস ব্ওয়াি সমটয় ্াম্প  বর্্ োইটিি ম্পদটক বেটল ওটে এেিং শ্বাস 

োড়াি সমটয় বর্্ ্াম্প  ম্প তটিি ম্পদটক ঢুটক র্ায়। এোই অট যস কিটত হটে। 

 

ম্প্য়ম্পমত এেিং ঠিকমটতা োিীিিি নাি মধ্য ম্পদটয় একজ্ মানুষ তাি শ্বাস ব্ওয়া ও োড়াি িিম্পতটক 

সিংটোধ্ কিটত িাটি। সটিত্  াটে বিষ্টা কিটত কিটতই একজ্ বুক ম্পদটয় শ্বাস-প্রশ্বাস ম্পক্রয়া িালাট্াি 

িম্পিেটতন অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয় অ যস্ত হটয় উেটত িাটি। এ ধিট্ি ব্যায়াম ম্প্য়ম্পমত অনুেীলট্ি মধ্য 

ম্পদটয় ক্রমে বিাজকাি অট যটস িম্পিণত হয়। বকউ র্ম্পদ বমাোমুটি ম্পত্ ম্পমম্প্ে ধটি ি ীি  াটে শ্বাস ব্ওয়া-

োড়াি প্রম্পক্রয়া িালায়, তা হটলই তাি শ্বাস-প্রশ্বাসিত সমস্যা অট্কোই কটম র্াওয়াি সম্ভাে্া োটক। 

সমীক্ষায় বদখা ম্পিটয়টে বর্, প্রটতযক ম্পদ্ িাি-িাঁি ম্পমম্প্ে ধটি অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয়ি অনুেীল্ কিটল, 

তা আমাটদি সামম্পিক শ্বাস-প্রশ্বাস ম্পক্রয়াি উন্নম্পত ঘোটত সাহাে কটি। একই সটি ফুসফুস এেিং িৃদ র্টন্ত্রি 

ম্পক্রয়াি সামম্পিক উন্নম্পত ঘটে। 

 

অযােটডাম্পম্াল ব্রীম্পদিং ডায়াফ্রযাটমি েম্পক্ত বৃম্পিটত সাহাে কটি। মম্পস্তটে অম্পক্সটজট্ি বজািা্ োড়ায়। িটল 

মানুষ আিাম বোধ কটি। র্ম্পদ বকউ বিস্ট্ ম্পব্রম্পদিংটয়ি িম্পিেটতন অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিংটয় অ যস্ত হটত িা্, 

তা হটল তাঁটক বিাজ ম্পকছুো সময় ব্যয় কিটত হটে। তটে ম্প্য়ম্পমত বিষ্টাি মধ্য ম্পদটয় র্খ্ একজ্ 

অযােটডাম্পম্াল ম্পব্রম্পদিং িপ্ত কিটত িািটে্, তখ্ তাঁি েিীি এেিং মট্ি জডত়া ও অসুস্থতা বকটে ম্পিটয় 

ম্পতম্প্ অট্কোই সুস্থ বোধ কিটে্। 

 

বুক  টি শ্বাস ম্প্টয় র্তক্ষণ িাটি্ ধটি বিটখ, িটি ধীটি ধীটি শ্বাস োড়টত হটে। এি িটল ফুসফুটসি 

বকাষগুটলাি ব্যার়্াম হয়,  াইিাসজম্প্ত কািটণ সহটজ তাি ক্ষম্পত হওয়া আেকায়। বিািী সহটজ শ্বাসকটষ্টি 

ম্পেকািও হ্ ্া। 

 

ম্পিটেি বমরুদে ো্ো্ কটি প্রেটম মুখ ম্পদটর়্ শ্বাস বেটড় ফুসফুটসি সে োতাস োি কটি ম্পদটত হটে। 

আোি ি ীি শ্বাস ম্প্টর়্ র্তো সম্ভে ফুসফুটস োতাস  টি ম্প্টত হটে। এি িি র্তক্ষণ সম্ভে শ্বাস আেটক 

িাখু্। আোি সে োতাস োি কটি ম্পদ্। এই প্রযাকটিস ম্পদট্ অর্ন্ত দু’োি কিা বর্টত িাটি। এটত ফুসফুটসি 

কার্ নক্ষমতা বৃম্পি িাটে। লম্বা শ্বাস ম্প্টর্ ়কমিটক্ষ ১০ বসটকন্ড ধটি িাখাি বিষ্টা করু্। প্রেটমই ১০ বসটকন্ড 

সম্ভে ্া হটল সাধ্য অনুর্ায়ী ধীটি ধীটি শ্বাসোয়ু ধটি িাখাি সময় োড়াটত হটে। 
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4.4.2 ব্রীম্পদিং এক্সািসাইটজি উিকাম্পিতা: 

▪ বিাকাস উন্নত কিা 

▪ মা্ম্পসক িাি দূি কটি 

▪ িক্ত প্রোহ উন্নত কটি 

▪ বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োড়ায় 

▪ দুম্পির্ন্াটক োর্ন্ কটি 

▪  াটলা ঘুমাটত সাহাে কটি 

▪ েম্পক্তি মাত্রা োড়ায় 

▪ অিম্পেন্যাস উন্নত কটি 

4.5 ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক: 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ািা োম্পিিীক ব্যায়াম এি িাোিাম্পে ম্পকছু বমম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক ব্যেহাি কটি োটক। 

তটে এই বেকম্প্ক গুটলা বকেল প্রম্পেম্পক্ষত ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্িাই ম্পদটত িাটি র্াটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পিি উিি 

সাটি নম্পিটকে আটে। ম্পকছু ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক হটলা: 

▪ জটয়ন্ট মম্পেলাইটজে্ 

▪ বমরুদটন্ডি ম্যাম্প্পুটলে্ 

▪ বকামল টিসুয ম্যাম্প্পুটলে্ 

▪ স্নায়ুি ম্যাম্প্পুটলে্ ইতযাম্পদ।  

এই ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্ক গুটলাি মটধ্য কাি জন্য বকা্টি প্রটয়াজ্ বসটি একমাত্র একজ্ ম্পেটেষজ্ঞ 

ম্পিম্পজওটেিাম্পিস্ট্ই ম্প্ধ নািণ কিটত িািটে্। 

 

4.6 কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

ডাক্তািিা প্রায়েই বিািীটদি জন্য ম্পিম্পজওটেিাম্পিি িিামে ন বদ্ র্াটদি দীঘ নস্থার্ী় ব্যো আটে, অটরািিাি 

কিা হটয়টে ো বখলাধুলা সিংক্রার্ন্ বকাট্া আঘাত বলটিটে। বকাট্া কািটণ ব্যো ো অস্বম্পস্ত অনু ে কিটল 

ডাক্তাটিি িিামে ন অনুর্ায়ী একজ্ ম্পিম্পজওটেিাম্পিটস্ট্ি কাটে র্াওয়া উম্পিত।  

 

ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধকতা ো অক্ষমতাি কািটণ ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াজ্ হটত িাটি। বর্ম্ঃ 

▪ ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি মাো, ঘাড়, কাঁধ, ম্পিে, বকামি ও হাঁটুি ব্যো 

▪ োত-ব্যো 

▪ আঘাতজম্প্ত ব্যো 

▪ প্যািালাইম্পসস 

▪ সডক় দুঘ নে্াি আঘাত 

▪ ্া ন ো স্নায়ুতটন্ত্র সমস্যা 

▪ জটয়টন্টি সমস্যা 

▪ োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধতা 

▪ বিাে নস ই্জুম্পিি 

▪ ফ্রযাকিাি জটিলতা 

▪ বকাট্া ধিট্ি মািাত্মক আঘাত িাওয়া 

▪ বরাক ো অটরািিাটিি কািটণ বকা্ সমস্যা 
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4.6.1 হাঁোি সহায়ক র্ন্ত্র (Walking assistive device): 

হাঁেটত অসুম্পেধা হয় এম্ বলাটকটদি সাহাে কিাি জন্য এেিং স্বাধী্ াটে িলাটিিা কিাি সময় তাটদি 

হাঁোি ধিণ,  ািসাম্য ো ম্প্িািিা উন্নত কিাি জন্য হাঁোি সহায়ক ম্পড াইস ব্যেহাি কিা হয়। এগুম্পল 

েিীটিি উিটিি অিংে বেটক মাটিটত ওজ্ স্থা্ার্ন্ি কিাি একটি মাধ্যমও হটত িাটি। 

 

বকই্ (Cane) 

 

ক্রাটিি (Crutches) 

 

ওয়াকাি (Walker) 

 

হুইলটিয়াি (Wheelchair) 

 

প্যািালাল োি (Parallel bar) 
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্ী স্কুোিস (Knee Scooters) 

 

মম্পেম্পলটি স্কুোিস (Mobility Scooters) 
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কসল ফ কেক ডশে (Self Check Sheet)- ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

প্রডশক্ষণ ােী দ দর জন্য  ডনদ দশৃনা: - উপদর াক্ত ইনফর দমশন শীে পাঠ কদর ডনদের প্রশ্নগুদল ার উির ডলখু ন- 

 

অডত সাং ডক্ষপ্ত প্র শ্নঃ   

 

১. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ ম্পক? 

উি র :  

 

২. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা ম্পলখ। 

উিি:  

 

৩.  কপ ািার  ডক? 

উি র : 

 

৪ .  অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত কত  াটি ম্পে ক্ত? 

উি র : 

 

৫ .  কদয়কটি  ফ ান্ডাদমো ল পডজ শ ন এর নাম  ডলে। 

উি র : 

 

৬. ব্র ী ডদাং  এক্সারসা ইদজর  উপকা ডরতা ডক ডক? 

উি র :  

 

৭. কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

উি র : 

 

৮. কদয়কটি  হাঁোর  স হায়ক  র্দ ন্ত্র র নাম  ডলে। 

উিিঃ  
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উ ি র পত্র (Answer Key)- ৪: র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

১. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ ম্পক? 

উি র : বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইজ হল এক ধিট্ি ব্যায়াম র্া ম্প্ম্পদ নষ্ট ো বিেীি গ্রুটিি েম্পক্ত োড়াট্াি জন্য কিা হয়। 

এটি এম্ ব্যায়াম র্া আমাটদি বিেীগুম্পলটক স্বা াম্পেটকি বিটয় বেম্পে িম্পিেম কিায়। এটি আমাটদি বিেীি েম্পক্ত, আকাি 

এেিং সহ্েীলতা োড়ায়।  

 

২. বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা ম্পলখ। 

উিি:  বিেী েম্পক্তি এক্সািসাইটজি সুম্পেধাগুটলা হটলা- 

▪ বিেী েম্পক্ত উন্নত কটি 

▪ আঘাটতি ঝুঁম্পক হ্রাস কটি 

▪ বিেীি িািংে্ উন্নত কটি 

▪ মু মুটন্ট সহায়তা কটি 

▪ ব্যাো দূি কটি 

৩.  ক প ািার  ডক? 

উি র : প োশ্চোর হল দাঁড়াট্া ো েসা অেস্থায় েিীটিি অেস্থা্। অে নাৎ প োশ্চোর হল বসই অেস্থা্ বর্খাট্ আমিা 

আমাটদি বদহটক দাঁম্পড়টয় োকা, েসাি সময় ো শুটয় োকাি সময় ধটি আম্পে। 

 

৪ .  অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত কত  াটি ম্পে ক্ত? 

উি র : অেস্থাট্ি উিি ম্প ম্পি কটি  ম্পি/ অিম্পেন্যাস মূলত দুটি ধিটণি মটধ্য ম্পে ক্ত- 

ক. ম্প্ম্পির়্/ম্পস্থি অেস্থায়  ম্পি (Static posture): 

আমিা আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া ্া কটি বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা ম্পস্থত অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   আমিা 

র্খ্ েটস োম্পক, দাম্পড় ুঁটয় োম্পক এেিং ঘুম্পমটয় োম্পক।  

খ. সম্পক্রয়/িম্পতেীল অেস্থায়  ম্পি (Dynamic posture): 

আমিা র্খ্ আমাটদি েিীিটক ্ড়ািড়া কম্পি তখ্ বর্ অেস্থাট্ িাম্পখ বসোই হটলা সম্পক্রয় অিম্পেন্যাস। বর্ম্-   

আমিা র্খ্ হাঁটি, বদৌড়াঁয় এেিং বকা্ ম্পকছুি ম্পদটক ঝুঁম্পক।  

 

৫ .  কদ য়কটি  ফান্ড াদ মোল  প ডজশন  এর ন াম  ডল ে। 

উি র : কদয়কটি  ফান্ডাদ মোল পড জশন  এর না মগু দলা হদলা - 

▪ সুিাই্ িম্পজে্ (Supine position) 

▪ বপ্রৌ্ িম্পজে্ (Prone position) 

▪ িাইে বলোিাল িম্পজে্ (Right lateral position) 

▪ বলিে বলোিাল িম্পজে্ (Left-lateral position) 

▪ িাওলাি িম্পজে্ (Fowler’s position) 

▪ বিায়াে িম্পজে্ (Squat position) 

▪ ম্পলটোটোম্পম িম্পজে্ (Lithotomy position) 

▪ ম্পসমস্ িম্পজে্ (Sim’s position) 

▪ ্ী-বিস্ট্ িম্পজে্ (Knee chest position) 

▪ বি্টডটল্োি ন িম্পজে্ (Trendelenburg position) 
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৬. ব্র ী ড দ াং এ ক্সারস া ইদ জর উপক াডরত া ডক ডক? 

উি র : ব্র ী ডদাং এক্সারসাই দজর উ পকাডরত া - 

▪ বিাকাস উন্নত কিা 

▪ মা্ম্পসক িাি দূি কটি 

▪ িক্ত প্রোহ উন্নত কটি 

▪ বিাি প্রম্পতটিাধ ক্ষমতা োড়ায় 

▪ দুম্পির্ন্াটক োর্ন্ কটি 

▪  াটলা ঘুমাটত সাহাে কটি 

▪ েম্পক্তি মাত্রা োড়ায় 

▪ অিম্পেন্যাস উন্নত কটি 

 

৭. কাটদি ম্পিম্পজওটেিাম্পি বদয়া লািটত িাটি? 

উি র : ম্পেম্প ন্ন োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধকতা ো অক্ষমতাি কািটণ ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াজ্ হটত িাটি। বর্ম্ঃ 

• ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি মাো, ঘাড়, কাঁধ, ম্পিে, বকামি ও হাঁটুি ব্যো 

• োত-ব্যো 

• আঘাতজম্প্ত ব্যো 

• প্যািালাইম্পসস 

• সড়ক দুঘ নে্াি আঘাত 

• ্া ন ো স্নায়ুতটন্ত্র সমস্যা 

• জটয়টন্টি সমস্যা 

• োিীম্পিক প্রম্পতেন্ধতা 

• বিাে নস ই্জুম্পিি 

• ফ্রযাকিাি জটিলতা 

• বকাট্া ধিট্ি মািাত্মক আঘাত িাওয়া 

• বরাক ো অটরািিাটিি কািটণ বকা্ সমস্যা 

৮. ক দয় কটি  হাঁ োর  স হা য়ক র্দ ন্ত্রর  না ম ড লে। 

উিিঃ কদয়কটি  হাঁোর সহা য়ক র্দন্ত্রর না ম - 

▪ বকই্ (Cane) 

▪ ক্রাটিি (Crutches) 

▪ ওয়াকাি (Walker) 

▪ হুইলটিয়াি (Wheelchair) 

▪ প্যািালাল োি (Parallel bar) 

▪ ্ী স্কুোিস্ (Knee Scooters) 

▪ মম্পেম্পলটি স্কুোিস্ (Mobility Scooters) 
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জব  ডশে (Job Sheet) -  ৪.১ :  র্োর্ে ব্যায়াম ম্প্ম্পিত কিটত সহায়তা কিা 

 

বপ্রক্ষািে:  জ্াে সুজ্ আলম ৭০ েেি েয়সী একজ্ পুরুষ। ম্পকছুম্পদ্ বেটক তাি কাটধি জটয়ন্ট ম্পতম্প্ ্ াড়ািাড়া কিটত 

িািটে্ ্া। ডাক্তাি তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত ম্পদটয়টে্ এেিং েটলটে্ একজ্ প্রম্পেক্ষণ প্রাপ্ত ব্যম্পক্তি 

সহায়তায় বর্্ ম্পতম্প্ এই মু টমন্টগুল কটি্। আিম্প্ তাি বকয়ািম্পি াি ম্পহসাটে তাটক কাটধি জটয়টন্টি মু টমন্ট কিটত 

সহায়তা কিটে্।  

 

কা দজর  ধার াবাড হকতা :  

1. ম্প্টজি িম্পিিয় ম্পদ্।  

2. আি্াি কাটজি জন্য অনুমম্পত ম্প্্। 

3. জে ম্পেে এেিং বিম্পসম্পিটকে্ েীে িটড় ম্প্্। 

4. প্রটয়াজ্ীয় উিকিণ সিংিহ করু্। 

5. কাটজি প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী ব্যম্পক্তিত সুিক্ষা সিঞ্জাম িম্পিধা্ করু্।  

6. ব্যায়া ম কর াদন ার জন্য  পৃদি  এ কটি  ইদয়াগা  ম্যাে  ডবডেদ য় ডনন । 

7. কাঁটধি জটয়টন্টি সেগুটলা মু টমন্ট কিা্।  

8. প্র দয়াজনী য় ডনর াপি া  ডনডি ত ক রু ন । 

9. কাদজর জায়গা  পডর ষ্কার করু ন। 

10. ডনদজ পডরষ্কার  কহ ান।   

11. ক্লাদয়েদক ধন্য বা দ ড দন।   

12. আপনার  ক াজ জমা  ড দন।   
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দক্ষত া পর্াৃদ ল ােন া (Review of Competency) 
 

 

প্র ডশ ক্ষ ণ াে ী র  জন্য  ডন দ দশৃ ন া: প্র ড শ ক্ষ ণােীর   ডনদ ম্না ক্ত দক্ষত া প্র ম া ণ  ক র দত  স ক্ষ ম হদ ল ডন দ জই ক মদৃক্ষ ত া  মূ ল্যায়ন  

কর দব এবাং  স ক্ষম  হদল  “ হ যাঁ ”  এব াং স ক্ষ মত া অডজৃত  ন া হ দল “ ন া”  কবাধক  ঘদর  টি কডে হ্ন ড দন।    

কমদৃক্ষত া মূ ল্যায় দন র  মান দন্ড   হয াঁ  না  

ম্পিম্পজওটেিাম্পিি সিংজ্ঞাম্পয়ত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বেিাম্পিি (ম্পিম্পজওটেিাম্পি, অকুটিে্াল বেিাম্পি, ম্পিি অযান্ড ল্যাঙ্গুটয়জ বেিাম্পি) 

বেণীম্পেন্যাস ব্যাখ্যা কিটত সক্ষম হটয়টে। 

  

সঠিক িম্পজেট্ ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সম্পক্রয় মু টমটন্ট ক্লাটয়ন্টটক সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

হাঁোি  ম্পিি (Gait) ম্প্ধ নাি্ স্ট্ান্ডাড ন অ্র্ায়ী িি না কিাটত সক্ষম হটয়টে।   

স্ট্যান্ডাড ন অনুর্ায়ী ক্লাটয়ন্টটক ম্পলম্ব অযাম্পিম্প টিটত সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়ন্ট মু টমটন্টি বিন্জ ির্ নটেক্ষ্ কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়টন্টি অসািতা বিাটধ এক্সািসাইজ প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে।   

জটয়ন্টগুটলাটক মুম্পেলাইজ কিটত বকৌেল প্রটয়াি কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক বিেী েম্পক্তি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বিািাি এক্রািসাইটজ ক্লাটয়ন্টটক অনুেীল্ কিাটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক ব্যাটলি ব্যায়াটম সহায়তা কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক শ্বাস-প্রশ্বাটসি বকৌেল বেখাটত সক্ষম হটয়টে।   

ক্লাটয়ন্টটক ম্যাম্প্পুটলে্ বেকম্প্টকি কাটজ সাহাটে কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বর্সে আঘাটত বেিাম্পি প্রটয়াজ্ তাটদি ম্পিম্পিৃত কটি ম্পিম্পকসা কিা হয়।   

ম্পেম্প ন্ন ধিট্ি সহায়ক দ্রব্য গুটলা ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

ম্প্ম্পদ নষ্ট সহায়ক দ্রটব্যি ম্পেম্প ন্ন অিংে ম্পিম্পিৃত কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলা প্রটয়াজ্ অনুর্ায়ী সমন্বয় (Adjust) কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলা সঠিক ব্যেহাি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

সহায়ক দ্রব্যগুটলাি িক্ষ্াটেক্ষট্ি দক্ষতা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

বেম্পসক বর্ািাটর্াটিি সািংটকম্পতক ম্পিিৃ গুটলা প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

তাৎির্ নপূণ ন বর্ািাটর্াি প্রদে ন্  কিটত সক্ষম হটয়টে।   

 
আম্পম (প্রম্পেক্ষণােী) এখ্ আমাি আনুষ্ঠাম্প্ক বর্াগ্তা মূল্য ায়ন কিটত ম্প্টজটক প্রস্তুত বোধ কিম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ          প্রম্পেক্ষটকি স্বাক্ষি ও তাম্পিখঃ 
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ম্পসম্পেএলএম প্রণয়্: 

 

‘বকয়াি ম্পিম্প িংটয় বেম্পসক ম্পিম্পজওটেিাম্পি প্রটয়াি’ (অকুটিে্: ক জনাদরল কক য়ারডগড ভাং কলদভল-২) েীষ নক 

কম্পিটেম্পি বেজড লাম্প্ নিং ম্যাটেম্পিয়াল (ম্পসম্পেএলএম)-টি জাতীয় দক্ষতা স্দায়ট্ি ম্প্ম্পমি জাতীয় দক্ষতা উন্নয়্ 

কর্তনিক্ষ কর্তনক ম্পসটমক ম্পসটস্ট্ম, ইম্পসএি ক্সালটেম্পি এেিং ম্পসটমক ই্ম্পস্ট্টিউে (টর্ৌে উটযাি প্রম্পতষ্ঠা্) এি 

সহায়তায় জু্ ২০২৩ মাটস প্যাটকজ এসম্পড-৯ (তাম্পিখঃ ২৭ জু্ ২০২৩) এি অধীট্ প্রণয়্ কিা হটয়টে।  

  

ক্রম্পমক ্িং ্াম ও ঠিকা্া  িদেী বমাোইল ্িং এেিং ই-টমইল 

1.  করামান  স ওদাগর  বলখক ০১৭২  ৩৩১  ৮১৮ 

2.  জাহান আরা োতু ন সিাদক ০১৯১ ১ ৮৬৮  ৩৪২ 

3.  কমাঃ  আড মর কহাদসন  বকা-অম্পড নট্েি ০১৬৩১  ৬৭ ০ ৪৪ ৫ 

4.  মাহবুব উ ল হু দা ম্পিম্প উয়াি  ০১৭৩৫ ৪৯০ ৪৯১  

 


