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এই কম্পিদেম্পি ববজড লাম্পনাৃং ম্যাদেম্পরয়ালটির (ম্পসম্পবএলএম) স্বত্ত্ব জাতীয় দক্ষতা উন্নয়ন কর্তপৃক্ষ (এনএসম্পডএ) এর 

ম্পনকে সাংরম্পক্ষত। এনএসম্পডএ-এর র্থার্থ অনুদমাদন ব্যতীত অন্য বকউ বা অন্য বকান পক্ষ এ ম্পসম্পবএলএমটির বকান 

রকম পম্পরবতনৃ বা পম্পরমাজৃন করদত পারদব না।  

“ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ জানার এবাং ববাঝার জ্ঞান অজৃন করা” ম্পসম্পবএলএমটি এনএসম্পডএ কর্তকৃ অনুদমাম্পদত 

ম্পডদমনম্পশয়া বকয়ার, বলদেল– ৩ অকুদপশদনর কম্পিদেম্পি স্ট্যান্ডাড ৃও কাম্পরকুলাদমর ম্পেম্পিদত প্রণয়ন করা হদয়দে। 

এদত ম্পডদমনম্পশয়া বকয়ার, বলদেল– ৩ স্ট্যান্ডাডটৃি বাস্তবায়দনর জন্য প্রদয়াজনীয় তথ্য সম্পন্নদবম্পশত হদয়দে 

এ ডকুদমন্টটি সাংম্পিষ্ট ম্পবদশষজ্ঞ প্রম্পশক্ষক/বপশাজীবীর দ্বারা এনএসম্পডএ কর্তকৃ প্রণয়ন করা হদয়দে।  

এনএসম্পডএ স্বীকৃত বদদশর সকল সরকাম্পর-ববসরকাম্পর-এনম্পজও প্রম্পশক্ষণ প্রম্পতষ্ঠাদন ম্পডদমনম্পশয়া বকয়ার, বলদেল– ৩ 

বকাদসরৃ দক্ষতা ম্পেম্পিক প্রম্পশক্ষণ বাস্তবায়দনর জন্য এ ম্পসম্পবএলএমটি ব্যবহার করদত পারদব।   
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iv 

  



 

v 

                             সক্ষমতা ম্পেম্পিক ম্পশেন উপকরণ ব্যবহার ম্পনদদমৃ্পশকা 

 

এই মম্পডউদল প্রম্পশক্ষণ উপকরণ ও প্রম্পশক্ষণ কার্কৃ্রম সিদকৃ বলা হদয়দে। এই কার্কৃ্রমগুদলা প্রম্পশক্ষণাথীদক সিন্ন 

করদত হদব। এই মম্পডউল সফলোদব বশষ করদল আপম্পন ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা, ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক সনাক্তকরদণ 

সহায়তা করা, ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া সদে োল জীবনর্াপন ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা 

করার দক্ষতাসমূহ অন্তর্ভকৃ্ত করা হদয়দে। একজন দক্ষ ম্পডদমনম্পশয়া বকয়ার এর জন্য বর্ প্রদয়াজনীয় জ্ঞান ও ইম্পতবাচক 

মদনাোব প্রদয়াজন তা এই মম্পডউদল অন্তর্ভকৃ্ত রদয়দে।   

 

এই মম্পডউদল বম্পণতৃ ম্পশেনফল অজৃদনর জন্য আপনাদক ধারাবাম্পহকোদব ম্পশক্ষা কার্কৃ্রম সিন্ন করদত হদব। এইসব 

কার্কৃ্রম একটি ম্পনম্পদষৃ্ট বেণীকদক্ষ বা অন্যত্র সিন্ন করা বর্দত পাদর। বম্পণতৃ ম্পশেনফল তথা জ্ঞান ও দক্ষতা অজৃদনর 

জন্য এসব কার্কৃ্রদমর পাশাপাম্পশ সাংম্পশষ্ট অনুশীলন ও সিন্ন করদত হদব।   

ম্পশেন কার্কৃ্রদমর ধারা জানার জন্য "ম্পশেন কার্কৃ্রম" অাংশটি অনুসরণ করুন। ধারাবাম্পহকোদব জানার জন্য সূম্পচপত্র, 

তথ্যপত্র, কার্কৃ্রম পত্র, ম্পশেন কার্কৃ্রম, ম্পশেনফল এবাং উিরপদত্র পৃষ্ঠা নম্বর ব্যবহার করা হদয়দে। ম্পনম্পদষৃ্ট পাদের সাদথ 

সঠিক সহায়ক উপাদান সিদকৃ জানার জদন্য ম্পশেন কার্কৃ্রম অাংশটি বদেদত হদব। এই ম্পশেন কার্কৃ্রম অাংশ আপনার 

সক্ষমতা অজৃন অনুশীলদনর বরাডম্যাপ ম্পহসাদব কাজ কদর। 

তথ্যপত্রটি পড়ুন। এদত কার্কৃ্রম সিদকৃ সঠিক ধারণা এবাং সুম্পনম্পদষৃ্টোদব কাজ করার ধারণা পাওয়া র্াদব। 'তথ্যপত্রটি' 

পড়া বশষ কদর 'বসলফ বচক শীে' এ উদেম্পেত প্রশ্নগুদলার উির প্রদান করুন। ম্পশেন গাইদডর তথ্যপত্রটি অনুসরণ কদর 

'বসলফ বচক ম্পশে' সমাপ্ত করুন। 'বসলফ বচক' শীদে বদয়া প্রশ্নগুদলার উির সঠিক হদয়দে ম্পক না তা জানার জন্য 'উির 

পত্র' বদখুন। 

জব শীদে ম্পনদদমৃ্পশত ধাপ অনুসরণ কদর র্াবতীয় কার্ ৃসিাদন করুন। এোদনই আপম্পন নতুন সক্ষমতা অজৃদনর পদথ 

আপনার নতুন জ্ঞান কাদজ লাগাদত পারদবন।   

এই মম্পডউল অনুর্ায়ী কাজ করার সময় ম্পনরাপিা ম্পবষয়টি সিদকৃ সদচতন থাকদবন। বকাদনা প্রশ্ন থাকদল 

ফযাম্পসম্পলদেেরদক প্রশ্ন করদত সাংদকাচ করদবন না।  

এই ম্পশেন গাইদড ম্পনদদমৃ্পশত সকল কাজ বশষ করার পর অম্পজৃত সক্ষমতা মূল্যায়ন কদর ম্পনম্পিত হদবন বর্, আপম্পন 

পরবতী মূল্যায়দনর জন্য কতটুকু উপযুক্ত। প্রদয়াজনীয় সব সক্ষমতা অজৃন হদয়দে ম্পকনা তা জানার জন্য মম্পডউদলর 

বশদষ সক্ষমতা মান এর একটি বচকম্পলস্ট্ বদওয়া হদয়দে। এই তথ্যটি বকবলমাত্র আপনার ম্পনদজর জন্য।  
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মম্পডউল কদন্টন্ট 

  

ইউ ও ম্পস ম্পশদরানাম ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ জানার এবাং ববাঝার জ্ঞান অজৃন করা (Acquire 

knowledge, and understanding Dementia) 

ইউ ও ম্পস বকাড OU-IS-DC-01-L3-V1 

মম্পডউল ম্পশদরানাম ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ জানার এবাং ববাঝার জ্ঞান অজৃন করুন 

মম্পডউদলর বণনৃা এই মম্পডউদল ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ জানার এবাং ববাঝার জ্ঞান অজৃনকরার জন্য 

প্রদয়াজনীয় দক্ষতা, জ্ঞান ও আচরণ (দকএসএ) সিম্পকৃত কাজগুদলা এই মম্পডউদল এ 

অন্তর্ভকৃ্ত করা হদয়দে। এদত ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা, ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক 

সনাক্তকরদণ সহায়তা করা, ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা এবাং 

ম্পডদমনম্পশয়া সঙ্গে  স্বাোম্পবক জীবনর্াপন ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করার দক্ষতা সমূহ 

অন্তর্ভকৃ্ত করা হদয়দে। 

নম্পমনাল সময় ১৫ ঘন্টা 

ম্পশেনফল এই মম্পডউলটি সিন্ন করার পর প্রম্পশক্ষাথীরা ম্পনম্ন বম্পণতৃ কাজ গুদলা করদত পারদবন 

1. ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করদত পারদব 

2. ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় সনাক্তকরদণ সহায়তা করদত পারদব 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করদত পারদব 

4. ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা 

করদত পারদব 

 

অযাদসসদমন্ট ক্রাইদেম্পরয়া: (Assessment Criteria) 

1. ম্পডদমনম্পশয়া সাংজ্ঞাম্পয়ত করা হদয়দে।  

2. ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণম্পবোগ করা হদয়দে।  

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা বণনৃা করা হদয়দে। 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ র্ভল ধারণাগুদলা ম্পচম্পিত করা হদয়দে। 

6. ম্পস্ট্গমা, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত ববষম্য ব্যাখ্যা করা হদয়দে।  

7. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সমূহ ম্পচম্পিত করা হদয়দে।  

8. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত করা হদয়দে। 

9. সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট ব্যম্পক্তবদগরৃ কাদে ম্পরদপাে ৃকরা হদয়দে।  

10. লাইফস্ট্াইল পম্পরবতনৃদক উৎসাম্পহত করা হদয়দে। 

11. হৃদর্ন্ত্র সুস্থ রাোর র্ত্ন বনওয়া হদয়দে। 

12. শারীম্পরক ব্যায়ামদক উৎসাম্পহত করা হদয়দে। 

13. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম চালু করা হদয়দে। 

14. ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

15. ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

16. মর্াৃদার সাদথ োদলাোদব মৃতুযর ব্যাখ্যা বদওয়া হদয়দে। 
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ম্পশেনফল (Learning Outcome) ১: ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করদত পারদব 

 

অযাদসসদমন্ট মানদন্ড 

 

1.1 ম্পডদমনম্পশয়া সাংজ্ঞাম্পয়ত করা হদয়দে।  

1.2 ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণ ম্পবোগ করা হদয়দে।  

1.3 ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা বণনৃা করা হদয়দে। 

1.4 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

1.5 ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ র্ভল ধারণাগুদলা ম্পচম্পিত করা হদয়দে। 

1.6 ম্পস্ট্গমা, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া 

সিম্পকৃত ববষম্য ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

শত ৃও ম্পরদসাস ৃ

1. প্রকৃত কমদৃক্ষত্র অথবা প্রম্পশক্ষণ পম্পরদবশ  

2. ব্যাম্পক্তগত সুরক্ষামূলক সরঞ্জাম (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপদমন্ট 

5. ম্যাদেম্পরয়ালস 

6. ম্পসম্পবএলএম 

7. হযান্ডআউেস 

8. ল্যাপেপ 

9. মাম্পিম্পমম্পডয়া প্রদজক্টর 

10. কাগজ, কলম, বপম্পিল ও ইদরজার 

11. বহায়াইে ববাড ৃও মাকৃার 

12. অম্পডও ম্পেম্পডও ম্পডোইস  

ম্পবষয়বস্তু 

1. ম্পডদমনম্পশয়া 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণ ম্পবোগ 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ র্ভল ধারণা 

6. ম্পস্ট্গমা, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া 

সিম্পকৃত ববষম্য 

এম্পক্টম্পেটি 

1. ম্পডদমনম্পশয়া ও তার বেম্পণ ম্পবোগ ব্যাো কর।  

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত কর। 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ম্পচম্পিত কর  

4. কলঙ্ক, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত 

ববষম্য ব্যাখ্যা কর 

প্রম্পশক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা (Discussion)  

2. উপস্থাপন (Presentation) 

3. প্রদশনৃ (Demonstration) 

4. ম্পনদদমৃ্পশত অনুশীলন (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুশীলন (Individual Practice)  

6. প্রদজক্ট ওয়াকৃ (Project Work)  

7. সমস্যা সমাধান (Problem Solving) 

8. মাথাোোদনা (Brainstorming) 
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অযাদসসদমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষা (Written Test) 

2. প্রদশনৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্রশ্ন (Oral Questioning) 

4. বপােফৃম্পলও (Portfolio) 
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       ম্পশেন কার্কৃ্রম ( Learning Activities) ১ : ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা 

এই শিখনফল অর্জঙ্গনর লঙ্গযে শিখনফঙ্গল অন্তর্ভ জক্ত শিষয়িস্তু এিং 

পারফর্ম জোন্স ক্রাইঙ্গেশরয়া অর্জঙ্গনর র্নে শনম্নশলশখত কার্ জক্রর্মগুঙ্গলা 

পর্ জায়ক্রঙ্গর্ম সম্পাদন করুন। কার্ জক্রর্মগুঙ্গলার র্নে িশণ জত শরঙ্গসাস জসরূ্মহ 

িেিহার করুন। 

 

ম্পশেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

ঊপকরণ / ম্পবদশষ ম্পনদদশৃনা 

(Resources / Special Instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পনদদমৃ্পশকা 

অনুসরণ করদত হদব।  

1. প্রম্পশক্ষক প্রম্পশক্ষাথীদদর “ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা” বশোর 

জন্য উপকরণ প্রদান করদবন। 

2. ইনফরদমশন ম্পশে পড়দত হদব।  2. ইনফরদমশন ম্পশে ১ : ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা 

3. বসলফ বচদক প্রদি প্রশ্নগুদলার উির 

প্রদান করুন এবাং উিরপদত্রর সাদথ 

ম্পমম্পলদয় ম্পনম্পিত হদত হদব।  

3. বসলফ বচক ম্পশে ১ এ বদয়া প্রশ্নগুদলার উির প্রদান করুন । 

উিরপত্র ১  এর সাদথ ম্পনদজর উির ম্পমম্পলদয়  ম্পনম্পিত করুন।  

4. জব / োি ম্পশে ও বেম্পসম্পফদকশন 

ম্পশে অনুর্ায়ী জব সিাদন করুন।  

 

4. ম্পনদমাক্ত   জব / োি ম্পশে অনুর্ায়ী  জব / োি সিাদন 

করুন  

5. োস্ক িীে ১.১ : শিঙ্গর্মনশিয়া ও তার শ্রেশণ 

শির্াগ িোখা করা 

6. োস্ক িীে ১.২: শিঙ্গর্মনশিয়ার ঝ ুঁ শকর 

কারণগুঙ্গলা শিশিত করা 

7. োস্ক িীে ১.৩: শিঙ্গর্মনশিয়ার লযণগুঙ্গলা 

শিশিত করা 

8. োস্ক িীে ১.৪ : কলঙ্ক, লজ্জা, ল ঙ্গকািভ শর, 

সার্মাজর্ক শিজিন্নতা এিং শিঙ্গর্মনশিয়া 

সম্পশকজত বিষর্মে িোখো করা 
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            ইনফরদমশন ম্পশে (Information Sheet) ১: ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করা 

 

ম্পশেন উদেশ্য (Learning Objective): এই ইনফরদমশন শীে পদড় ম্পশক্ষণাথীগণ ম্পনদম্নাক্ত ম্পবষয়গুদলা ব্যাখ্যা 

করদত, বণনৃা করদত ও তথ্যগুদলা কাদজ প্রদয়াগ করদত পারদব-  

 

1.1 ম্পডদমনম্পশয়া 

1.2 ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণ ম্পবোগ 

1.3 ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

1.4 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ 

1.5 ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ র্ভল ধারণা 

1.6 ম্পস্ট্গমা, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত ববষম্য 

 

1.1 ম্পডদমনম্পশয়া 

ড ি ম ে ন ড ি য  ়া এ ক টি ড ন উ ম ে ়া ড ি ম ে ন ়া ম ে টি ভ ে ড ি ম ে ে ক্ষ য় ে ড ন ত স ে স্য ়া । ড ি ম ে ন ড ি য় ়া ি ম ে ে ে ়া ধ্য ম ে 

এ ক গু চ্ছ র ে ়া গ ল ক্ষ ম ে ে ড ি ি ে ে র ে য় ়া হ য় য ়া র ি ়া ধ গ ম্য ত ়া, স্মৃ ড ত ি ড ি, ড ি ন্ত ়া ভ ়া ি ন ়া, অ ড ভ ম য ়া ে ন, গ ে ন ়া, 

র ি খ ়া ে ক্ষ ে ত ়া, ভ ়া ষ ়া এ ি ং ড ি ি ়া ে ম ক প্র ভ ়া ড ি ত ক ম ে । এ ই অ ি স্থ ়া টি এ ক টি এ ক ক ড ি ড চ্ছ ন্ন র ে ়া গ ন য   ি ে ং 

এ টি প্র ক ়া ম ি ে এ ক টি গ্রু প য ়া ে ড ি ে ম ক প্র ভ ়া ড ি ত ক ম ে এ ে ন এ ক ়া ড ধ ক ব্য ়া ড ধ ে ক ়া ে ম ে হ ম ত প ়া ম ে । 

ড ি ম ে ন ড ি য  ়া প্র ়া থ ড ে ক ভ ়া ম ি ি য  স্ক ম ে ে প্র ভ ়া ড ি ত ক ম ে ড ক ন্তু এ টি ি ়া ধ ধম ক ে ে স্ব ়া ভ ়া ড ি ক অ ং ি ন য  । ি য় স্ক 

ব্য ড ি ম ে ে স ়া ধ ়া ে ে ত ি য় স স ং ক্র ়া ন্ত  স্মৃ ড ত দু ি ধল ত ়া হ য়  ত ়া র থ ম ক ড ি ম ে ন ড ি য় ়া ড ভ ন্ন ত ে । ব্য ড ি ড ি ম ি ম ষ 

ড ি ম ে ন ড ি য় ়া ে প্র ়া থ ড ে ক রু প ড ভ ন্ন হ ম ল ও স ি ধম ি ষ অ ি স্থ ়া য় ড ি ম ে ন ড ি য় ়া আ ক্র ়া ন্ত ব্য ড ি গ ন  ড ন ম ে ে 

ি ়া ে ী ড ে ক য ত্ন ড ন ম ে ে ়া ক ে ম ত প ়া ম ে ন ়া এ ি ং ে ী ি ম ন ে স ক ল র ক্ষ ম ে প ে ড ন ভ ধে ি ী ল হ ম য় প ম ে । অ ম ন ক 

ধ ে ম ন ে ড ি ম ে ন ড ি য  ়া আ ম ে ড ক ন্তু আ ল ম ে ই ে ়া ে র ে ়া গ স ি ম ি ম য   স ়া ধ ়া ে ে । প ে ি ত ী স ি ম ি ম য   স ়া ধ ়া ে ে হ ল 

ভ ়া স্কু ল ়া ে ড ি ম ে ন ড ি য  ়া । 
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1.2 ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণ ম্পবোগ 

         ম্পডদমনম্পশয়া ম্পবম্পেন্ন বেম্পণদত োগ করা হর়্, বর্গুম্পলর মদে সবদচদর়্ সাধারণ এবাং পম্পরম্পচত হদলা: 

K. আলদঝইমারস বরাগ: এটি সবদচদর়্ সাধারণ ধরদণর ম্পডদমনম্পশয়া, র্া মম্পস্তদের বকাদষ বপ্রাটিন জমাে 

বাঁধার কারদণ ঘদে। 

L. োস্কুলার ম্পডদমনম্পশয়া: মম্পস্তদে রক্ত সঞ্চালন সমস্যার কারদণ এটি ঘদে, র্া বরাক বা অন্য 

রক্তনালীর সমস্যার কারদণ হদত পাদর। 

M. ম্পলউম্পয় -বম্পড ম্পডদমনম্পশয়া: এটি মম্পস্তদে ম্পবদশষ ধরদনর বপ্রাটিন জমাে বাঁধার কারদণ ঘদে, র্া 

মম্পস্তদের স্নার়়্ুতন্ত্রদক প্রোম্পবত কদর। 

N. ফ্রদন্টাদেদিারাল ম্পডদমনম্পশয়া: এটি মম্পস্তদের সামদনর অাংদশ প্রোব বফদল এবাং আচরণ ও োষার 

সমস্যা বতম্পর কদর। 

O. পারম্পকনসি বরাগ ম্পডদমনম্পশয়া: পারম্পকনসি বরাগ ম্পডদমনম্পশয়া হল ম্পচন্তাোবনা এবাং যুম্পক্তর দক্ষতার 

হ্রাস র্া পারম্পকনসি বরাগ ম্পনণদৃয়র অন্তত এক বের পদর আক্রান্ত ব্যম্পক্তর মদে ম্পবকাশ লাে কদর।  

P. ম্পমক্সড ম্পডদমনম্পশয়া : ম্পবম্পেন্ন ধরদনর ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পবম্পেন্ন কারণ থাকদত পাদর, তাই একজন 

ব্যম্পক্তর একাম্পধক ধরদনর ম্পডদমনম্পশয়া থাকা সম্ভব। র্েন এটি ঘদে, তেন বসটিদক  ম্পমক্সড 

ম্পডদমনম্পশয়া বলা হদয় থাদক । অম্পধকাাংশ বক্ষদত্র আলদঝইমারস বরাগ ও োস্কুলার ম্পডদমনম্পশয়ার 

সাংম্পমেণ বদো র্ায়।  

র্ম্পদ বকান ব্যম্পক্তর র্ার আলদঝইমারস বরাগ ও োস্কুলার ম্পডদমনম্পশয়া দুদোই থাদক। বসদক্ষদত্র 

ব্যম্পক্তর মাদঝ এই দুই প্রকার ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণই বদো র্ায়। 

 

 

আলদঝইমারস বরাদগ আক্রান্ত 

ব্যম্পক্তর বেইন  

োস্কুলার ম্পডদমনম্পশয়ায় আক্রান্ত 

ব্যম্পক্তর বেইন 

 

ম্পলউম্পয়বম্পড ম্পডদমনম্পশয়ায় আক্রান্ত 

ব্যম্পক্তর বেইন  

 

ফ্রদন্টাদেদিারাল ম্পডদমনম্পশয়ায় 

আক্রান্ত ব্যম্পক্তর বেইন  

 

পারম্পকনসি বরাগ ম্পডদমনম্পশয়ায় 

আক্রান্ত ব্যম্পক্তর বেইন 

 

ম্পমক্সড ম্পডদমনম্পশয়ায় আক্রান্ত 

ব্যম্পক্তর বেইন 
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1.3 ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

     ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক ম্পনদম তুদল ধরা হদলা : 

K. বয়স: বয়দসর সাদথ সাদথ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বৃম্পদ্ধ পায়, ম্পবদশষ কদর ৬৫ বেদরর পর। 

L. বজদনটিক কারণ: র্ম্পদ পম্পরবাদর ম্পডদমনম্পশয়া বা আলদঝইমার বরাদগর ইম্পতহাস থাদক। 

M. স্বাস্থযগত সমস্যা: উচ্চ রক্তচাপ, ডায়াদবটিস, হৃদদরাগ, বরাক ইতযাম্পদ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। 

N. শারীম্পরক ম্পনম্পিয়তা: শারীম্পরক অক্ষমতা, সঠিক োদ্যােযাদসর অোব, অম্পনয়ম্পমত ঘুম, মানম্পসক চাপ 

ইতযাম্পদ ঝুঁম্পক বাড়াদত পাদর। 

O. দুম্পিন্তা ও মানম্পসক চাপ: দীঘসৃ্থায়ী মানম্পসক চাপ, উদদ্বগ বা ম্পবষণ্নতার কারদণ ম্পডদমনম্পশয়া হদত পাদর। 

এোড়াও  

▪ মাথায় আঘাত 

▪ হাইদকাদলদস্ট্রল  

▪ স্থ়ুলতা 

▪ ধূমপান 

▪ অপুম্পষ্ট 

▪ বার়়্ুদূষণ 

▪ অম্পতম্পরক্ত মদ্যপান 

▪ েবণশম্পক্ত হ্রাস  

▪ একাকীত্ব ও সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা  

 

 

1.4 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ 

    ম্পডদমনম্পশয়ার সাধারণ লক্ষণগুম্পল অন্তর্ভকৃ্ত কদর: 

 

 

স্মৃম্পতশম্পক্ত হ্রাস: এই বরাদগর প্রথম একটি লক্ষণ হদলা স্মৃম্পত শম্পক্ত বলাপ 

পাওয়া । এটি শেেৃাম ৃবমদমাম্পর বা স্বল্প বময়াদদ স্মৃম্পত-ম্পবভ্রাে ঘেদত পাদর । 

আক্রান্ত ব্যম্পক্ত অল্প ম্পকছুক্ষণ 

আদগর বকান ঘেনা বা কাদরা সাদথ তার কদথাপকথন ভূদল বর্দত পাদরন। 

তার বচনা মানুদষর নাম বা বচহারা ভূদল বর্দত পাদরন। এমনম্পক অদনক সময় 

পম্পরবাদরর খুব কাদের সদস্যদদরও ম্পচনদত পাদরন না। 

 

পম্পরকল্পনা ও সমস্যা সমাধাদন অপারগতা: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্ত বকান 

পম্পরকল্পনা সঠিক োদব অনুসরণ করদত বা গাম্পণম্পতক সমস্যা সমাধাদন 

সমস্যার সম্ম়ুেীন হদত পাদরন। বর্মন তাঁরা হয়দতা আর আদগর মত সঠিক 

োদব মাম্পসক েরদচর ম্পহদসব রােদত পাদরন না কারণ তাঁরা সাধারণ বর্াগ-
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ম্পবদয়াগ ভূল করদত পাদরন। 

 

প্রম্পতম্পদদনর বচনা কাজ সম্পূণ ৃকরদত কষ্ট হওয়া:  

প্রম্পতম্পদদনর স্বাোম্পবক কাজকম ৃকরদত সমস্যায় পড়দত পাদরন বর্মন, বচক 

বই সঠিক োদব ম্পলেদত না পারা, পেদন্দ্র বকান রান্না করদত ম্পগদয় ম্পক ম্পক 

ম্পদদয় রান্নাটি করদত হয় তা র্ভদল র্াওয়া, বফান ব্যবহাদরর সমস্যা ম্পকাংবা 

ঔষুধ বেদত র্ভদল র্াওয়া, এমনম্পক প্রম্পতম্পদদনর জামা কাপড় ম্পকোদব পড়দত 

হয় তাও র্ভদল বর্দত পাদরন। 

 

সঠিক ম্পদন, তাম্পরে বা  সময় বলদত না পারা: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্ত 

সঠিক োদব ম্পদন ,তাম্পরে ,মাস ও সময় বলদত পাদরন না। পদথর মদে 

হাম্পরদয় বর্দত পাদরন বা রাস্তা র্ভল কদর অন্য ঠিকানায় চদল বর্দত পাদরন। 

অদনক পম্পরম্পচত বকান জায়গায় নাম র্ভদল বর্দত পাদরন,এমনম্পক বসো 

ম্পনদজর বাম্পড়র রাস্তা বা ঠিকানাও হদত পাদর 

 

রাস্তার ট্রাম্পফক ম্পসগন্যাল বা রাস্তার দূরত্ব ম্পনণদৃয় সমস্যা: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত 

ব্যম্পক্তর পদক্ষ ম্পবদশষ ধরদণর ম্পচি বা েম্পব শনাক্ত করদত কষ্ট হদত পাদর। 

বর্মন, রাস্তার ট্রাম্পফক ম্পসগন্যাদল ব্যবহাম্পরত লাল বা সবুজ রঙ ম্পচনদত 

সমস্যা হদত পাদর ;র্া তাঁদদর একাকী রাস্তায় চলাচদলর সময় অদনক ম্পবপদদ 

বফলদত পাদর । 

 

গুম্পেদয় কথা বলদত বা ম্পলেদত সমস্যা: তাঁদদর কথা এবাং োষা সমস্যা বতম্পর 

হদত পাদর। সঠিক শব্দ খুদজ বপদতও তাদদর অসুম্পবধা পড়দত হয়। ম্পশশুদদর 

মত এদলাদমদলা কদর বাকয বলা র্া অদনক সময় ববাধগম্য হয় না।দলোর 

সময় অক্ষর র্ভদল র্াওয়া বর্মন, আম্পম সব ভূদল র্াই এর বদদল আম্পন সর 

র্ভদল র্ায় ম্পলদে বদস। 

 

সঠিক জায়গায় ম্পজম্পনসপত্র না রাো: ম্পনতয প্রদয়াজনীয় বকান একো ম্পজম্পনস 

সঠিক জায়গায় না বরদে র্ভল জায়গায় রােদত পাদরন বর্মন, আলমারীর 

চাম্পব হয়দতা বয়াদম বরদেদেন অথবা র্ভল কদর ম্পফ্রদজ কাপড় বা বমাবাইল 

বফান রােদত পাদরন। 

 

ম্পবচার-ম্পবদবচনা ক্ষমতা কদম র্াওয়া: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তর ম্পবচার-

ম্পবদবচনা শম্পক্ত কদম বর্দত পাদর। বর্মন -কাদরা সাদথ োকা বলনদদন এর 

সময় কম বা ববশী োকা ম্পদদয় ম্পদদত পাদরন। আবার বদো র্ায়, হয়দতা 

শীদতর ম্পদদন শীদতর কাপড় না পদড় পাতলা বা হালকা জামা কাপড় পম্পরধান 

কদরন।  ম্পনদজদক পম্পরিার রাোর ব্যাপাদর উদাসীন হদত বদো বর্দত পাদর। 
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কাজকম ৃবা সামাম্পজকতায় আগ্রহ হাম্পরদয় বফলা: তাঁরা সহদজই ম্পবরক্ত হদত 

পাদরন, প্রায়ই হতাশায় ডুদব বর্দত পাদরন এবাং আত্নম্পবশ্বাস হাম্পরদয় বফলদত 

পাদরন। এর ফদল বদনম্পন্দ্ন কাদজ আগ্রহ হাম্পরদয় বফলদত পাদরন এবাং নতুন 

বকানও কাজ শুরুর বক্ষদত্রও ম্পদ্বধায় পদরন। ম্পপ্রয়জদনর সাদথ বকান অনুষ্ঠাদন 

না র্াওয়া, পম্পরবাদরর বলাকজদনর সাদথ উো বসা না করা এমন ম্পক ম্পপ্রয় 

বেলাধূলা করদত অম্পনচ্ছা প্রকাশ করদত পাদরন। 

 

বমজাজ ও ব্যম্পক্তত্বদবাদধর পম্পরবতনৃ: স্বাোম্পবক োদবই বয়দসর সাদথ সাদথ  

ব্যম্পক্তত্ব ববাদধর পম্পরবতনৃ আদস, তদব ম্পডদমনম্পশয়ায় ভূগদেন এমন ব্যম্পক্তর 

বক্ষদত্র তা স্বাোম্পেদকর বচদয় ববশী হদয় থাদক। বর্ন-মাদঝ মাদঝ তাঁরা 

অন্যদক চুম্পরর অপবাদ ম্পদদত পাদরন অথবা সদন্দ্হ করদত পাদরন। বর্ বকান 

ম্পবষদয় খুব সহদজই ম্পচম্পন্তত হদয় পড়দত পাদরন এমনম্পক সহদজ েয়ও বপদত 

পাদরন। 

 

1.5 ম্পডদমনম্পশয়া সিদক ৃর্ভল ধারণা 

           ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত ববশ ম্পকছু র্ভল ধারণা প্রচম্পলত রদয়দে: 

K. ম্পডদমনম্পশয়া মাদন স্মৃম্পত হাম্পরদয় বফলা: এো সব সময় হয় না। ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক স্তদর স্মৃম্পতর 

ম্পকছু অাংশ প্রোম্পবত হয়, তদব বশষ পর্াৃদয় এটি ব্যাপক হদত পাদর। 

L. ম্পডদমনম্পশয়া অপ্রম্পতদরাে: র্ম্পদও এটি প্রদগ্রম্পসে, তদব ম্পকছু বরাগী ঠিক সমদয় ম্পচম্পকৎসা বপদল 

লক্ষণগুদলার উন্নম্পত করদত পাদর। 

M. ম্পডদমনম্পশয়া মাদন বুম্পদ্ধমিা হাম্পরদয় বফলা: ম্পডদমনম্পশয়ার কারদণ ম্পকছু সমস্যা হদলও, বরাগী তার 

আদগ অম্পজৃত জ্ঞান বা বুম্পদ্ধমিা অদনক সময় ধদর রােদত পাদর। 

N. ম্পডদমনম্পশয়া বকবল বয়সীদদর হয়: র্ম্পদও ম্পডদমনম্পশয়া বয়িদদর মদে ববম্পশ বদো র্ায়, তদব এো 

অল্পবয়সীদদরও হদত পাদর। সাধারণত বয়ি ব্যম্পক্তরা ম্পডদমনম্পশয়ায় আক্রান্ত হয় এবাং বয়স বৃম্পদ্ধর 

সাদথ সাদথ এর প্রবণতা বাদড়। ববশীর োগ বক্ষদত্র ৬০ বেদরর উর্বে এবাং কদাম্পচৎ এটি 

অল্পবয়সীদদর (৪০-৫০বের)ওপর প্রোব বফদল। 

 

1.6 ম্পস্ট্গমা, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকতৃ ববষম্য 

ম্পডদমনম্পশয়াদক ম্পনদয় সমাদজ অদনক র্ভল ধারণা ও ম্পস্ট্গমা রদয়দে, র্া বরাগীদদর জন্য অম্পতম্পরক্ত সমস্যা 

সৃম্পষ্ট করদত পাদর: 

K. ম্পস্ট্গমা: ম্পডদমনম্পশয়া বা মম্পস্তেজম্পনত সমস্যা ম্পনদয় সামাম্পজক অবজ্ঞা বা বনম্পতবাচক মদনাোব 

ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তদদর  পদক্ষ পম্পরম্পস্থম্পত আদরা কঠিন কদর বতাদল। 

L. লজ্জা: অদনক বরাগী ও তাদদর পম্পরবাদরর সদস্যরা ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ম্পনদয় লম্পজ্জত হদত 

পাদরন এবাং বসগুদলা লুকাদনার বচষ্টা কদরন। 

M. লুদকাচুম্পর: বরাগীরা বরাগটি স্বীকার করদত চান না এবাং এদক লুম্পকদয় রােদত বচষ্টা কদরন, র্াদত 

অন্যরা তাদদর দুবলৃতা বা অসুম্পবধা না বদেদত পায়। 

N. সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তরা শারীম্পরক ও মানম্পসকোদব অসুস্থ হদয় পড়দল, 

অদনক সময় তারা সমাজ বথদক ম্পবম্পচ্ছন্ন হদয় পদড়ন এবাং একাম্পকদত্বর ম্পশকার হন। 
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O. ববষম্য: অদনক সময়, ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তর প্রম্পত ববষম্যমূলক আচরণ করা হয়, র্া তাদদর 

জীবনর্াত্রাদক আদরা কঠিন কদর বতাদল। 

 

 

 

 

      বসলফ বচক (Self Check) ১: ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করদত পারদব; 

প্রম্পশক্ষণাথীদদর জন্য ম্পনদদশৃনা:- উপদরাক্ত ইনফরদমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদলার উির ম্পলখুন- 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়া কী? 

      উির:  

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার বকান বেণীগুম্পল সবদচদয়  সাধারণ? 

      উির:  

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ার কারণ কী কী? 

      উির:  

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার সাধারণ লক্ষণগুম্পল কী কী? 

     উির:  

 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ ম্পকছু র্ভল ধারণা কী কী? 

      উির:  

6. ম্পমে ম্পডদমনম্পশয়া ম্পক?  

 উির:  
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উিরপত্র (Answer Key) ১: ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করদত পারদব 

1. ম্পডদমনম্পশয়া কী? 

উির: ম্পডদমনম্পশয়া একটি একক বরাগ নয়। ম্পডদমনম্পশয়া হদলা মম্পস্তদের  ক্ষয়জম্পনত অসুে। ম্পডদমনম্পশয়া শদব্দর 

মােদম মম্পস্তদের একগুচ্ছ বরাগ লক্ষদণর ম্পববরণ বদওয়া হয়। র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত, ম্পচন্তাোবনা এবাং বদনম্পন্দ্ন কাজকম ৃ

সিাদন করার সক্ষমতাদক ধীদর ধীদর প্রোম্পবত কদর। ব্যাম্পক্ত ম্পবদশদষ ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক রূ প ম্পেন্ন হদলও 

সবদৃশষ অবস্থায় আক্রান্ত ব্যাম্পক্তগণ ম্পনদজর শারীম্পরক র্ত্ন ম্পনদজরা করদত পাদরন না এবাং জীবদনর সকল বক্ষদত্র 

পম্পরম্পনেরৃশীল হদয় পদরন।  

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার বকান বেণীগুম্পল সবদচদর়্ সাধারণ? 

     উির: ম্পডদমনম্পশয়ার সবদচদর়্ সাধারণ বেণীগুম্পল হদলা: 

▪ আলদঝইমারস্ বরাগ 

▪ োস্কুলার ম্পডদমনম্পশয়া 

▪ ম্পলওম্পে-বম্পড ম্পডদমনম্পশয়া 

▪ ফ্রদন্টাদেদিারাল ম্পডদমনম্পশয়া 

▪ পারম্পকনসনস বরাগ সাংক্রান্ত ম্পডদমনম্পশয়া 

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদনার কারণ কী কী? 

    উির: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদনার কারণগুম্পলর মদে রদয়দে: 

▪ বয়স 

▪ বজদনটিক কারণ (পাম্পরবাম্পরক ইম্পতহাস) 

▪ উচ্চ রক্তচাপ, ডায়াদবটিস, হৃদদরাগ 

▪ দুবলৃ জীবনর্াত্রা (োদ্যােযাস, শারীম্পরক অক্ষমতা) 

▪ মানম্পসক চাপ ও উদদ্বগ 

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার সাধারণ লক্ষণগুম্পল কী কী? 

     উির: ম্পডদমনম্পশয়ার সাধারণ লক্ষণগুম্পলর মদে রদয়দে: 

▪ স্মৃম্পত সমস্যা (দর্মন, নাম র্ভদল র্াওয়া) 

▪ পম্পরকল্পনা ও সমস্যা সমাধাদন অপারগতা 

▪ োষাগত সমস্যা 

▪ আচরণগত পম্পরবতনৃ 

▪ সময় বা স্থাদনর ম্পবভ্রাম্পন্ত 

▪ প্রম্পতম্পদদনর বচনা কাজ সম্পূণ ৃকরদত কষ্ট হওয়া 

 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ ম্পকছু র্ভল ধারণা কী কী? 

      উির: ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ ম্পকছু র্ভল ধারণা হদলা: 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া মাদন সবার স্মৃম্পত হাম্পরদয় বফলা: এটি সবসময় হয় না। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া অপ্রম্পতদরাে: ম্পকছু বরাগী সময়মত ম্পচম্পকৎসা বপদল উন্নম্পত করদত পাদর। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া মাদন বুম্পদ্ধমিা হাম্পরদয় বফলা: বরাগী ম্পকছু বুম্পদ্ধমিা ধদর রােদত পাদর। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া বকবল বয়সীদদর হয়: এটি বর্ বকানও বয়র্স হদত পাদর। 
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7. ম্পমক্সড ম্পডদমনম্পশয়া ম্পক?  

 উির: ম্পবম্পেন্ন ধরদনর ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পবম্পেন্ন কারণ থাকদত পাদর, তাই একজন ব্যম্পক্তর একাম্পধক ধরদনর 

ম্পডদমনম্পশয়া থাকা সম্ভব। র্েন এটি ঘদে, তেন বসটিদক ম্পমক্সড ম্পডদমনম্পশয়া বলা হদয় থাদক । 
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োি শীে ( Task Sheet) ১.১: ম্পডদমনম্পশয়া ও তার বেম্পণ ম্পবোগ ব্যাো করা 

 

উদেশ্য: ম্পডদমনম্পশয়া বরাগ এবাং তার বেম্পণ ম্পবোদগর সিম্পকৃত তথ্য ম্পবদিষণ এবাং ব্যাখ্যা করার 

মােদম বরাগটি সিদকৃ সম্যক ধারণা অজৃন করা। ম্পডদমনম্পশয়া ম্পক, এর প্রকারদেদ এবাং প্রম্পতটি বেম্পণ 

ম্পকোদব আলাদা হয়, তা েষ্টোদব জানা। 

 

    প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট 

 

1. বই/পাঠ্যপুস্তক 

2. বমাবাইল/ল্যাপেপ 

3. বপন এবাং বপপার/ল্যাপেপ 

 

     পদদক্ষপ 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়া কী তা ব্যাখ্যা করুন। 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার বেম্পণ ম্পবোগ এবাং লক্ষণগুদলার উপর আরও ম্পবস্তাম্পরত তথ্য সাংগ্রহ করুন। 

3. প্রম্পতটি বেম্পণর ম্পবষদয় উদাহরণ ম্পদন এবাং লক্ষণ সম্বদে আদলাচনা করুন। 
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োি শীে ( Task Sheet) ১.২ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত করা 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত করা এবাং বুদঝ বফলা, র্াদত 

ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক ম্পনধাৃরণ এবাং প্রম্পতদরাদধ সহায়ক হদত পাদর। োিটি সিন্ন করার মােদম ম্পডদমনম্পশয়া 

সিম্পকৃত ঝুঁম্পক উপাদানগুম্পল ম্পচদন বফলার এবাং এদদর বমাকাদবলা করার জন্য কার্কৃরী পদদক্ষপ গ্রহদণর জন্য 

সদচতনতা বৃম্পদ্ধ করা র্াদব। 

 

    প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট 

1. বই/পাঠ্যপুস্তক: ম্পডদমনম্পশয়া, তার ঝুঁম্পক এবাং প্রম্পতদরাদধর উপর প্রাসম্পেক গাইড অথবা বই। 

2. বমাবাইল/ল্যাপেপ: গদবষণা এবাং তথ্য সাংগ্রদহর জন্য। 

3. বপন এবাং বপপার/ল্যাপেপ: তথ্য ম্পলদে রাোর জন্য। 

4. বপ্রদজদন্টশন স্লাইড (র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়): ঝুঁম্পকর কারণগুম্পল ব্যাখ্যা করদত বপ্রদজদন্টশন বতম্পর করদত। 

5. বচকম্পলস্ট্/দডো সাংগ্রদহর ফরম: ঝুঁম্পক ম্পনধাৃরণ এবাং তথ্য সাংকলদনর জন্য। 

 

পদদক্ষপ 

K. ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর সাধারণ কারণসমূহ ম্পচম্পিত করা: 

▪ বয়স 

▪ পাম্পরবাম্পরক ইম্পতহাস/দজদনটিক উপাদান 

▪ মম্পস্তদের আঘাত  

▪ হৃদদরাগ ও রক্তচাপ 

▪ ডায়াদবটিস 

L. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক ম্পনধাৃরণ ও প্রম্পতদরাধ 

▪ ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য ম্পক ধরদনর পদদক্ষপ বনওয়া র্ায় তা ম্পচম্পিত করুন (দর্মন স্বাস্থযকর োদ্যােযাস, 

ম্পনয়ম্পমত শারীম্পরক অনুশীলন, মানম্পসক স্বাস্থয ঠিক রাো ইতযাম্পদ)। 

▪ ম্পবম্পেন্ন পর্াৃদয়র ঝুঁম্পক এবাং প্রম্পতদরাদধর উপায় সিদকৃ ম্পবদিষণ করুন। 

M. বপ্রদজদন্টশন প্রস্তুম্পত (র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়) 

▪ বপ্রদজদন্টশন প্রস্তুত করুন 

o ঝুঁম্পকর কারণগুম্পল সঠিকোদব ব্যাখ্যা করার জন্য একটি সাংম্পক্ষপ্ত এবাং তথ্যবহুল বপ্রদজদন্টশন 

বতম্পর করুন। 

o ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণ ও প্রম্পতদরাদধর বকৌশলগুম্পলর উপর বফাকাস করুন। 

N. বচকম্পলস্ট্ বতম্পর 

  

োি শীে ( Task Sheet) ১.৩: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ম্পচম্পিত করা 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা ম্পচম্পিত করা, র্াদত বরাগী বা তাদদর 

পম্পরচর্াৃ ব্যম্পক্তর জন্য র্থার্থ পদদক্ষপ বনওয়া র্ায়। এটি ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক পর্াৃদয় সঠিক 

সনাক্তকরণ এবাং ম্পচম্পকত্সার প্রদয়াজনীয়তা বুঝদত সাহায্য করদব। 
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     প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. বই/পাঠ্যপুস্তক: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ, তার প্রোব, এবাং ম্পবম্পেন্ন বেম্পণ সিদকৃ পাঠ্যপুস্তক বা গাইড। 

2. বমাবাইল/ল্যাপেপ: লক্ষণসমূদহর উপর গদবষণা বা ডকুদমদন্টশন। 

3. বপন এবাং বপপার/ল্যাপেপ: লক্ষণগুদলা ম্পলদে রাো এবাং ম্পবদিষণ করা। 

4. বচকম্পলস্ট্/দডো সাংগ্রদহর ফরম: লক্ষণ ম্পচম্পিত করার জন্য একটি বেমদেে বা ফরম। 

 

পদদক্ষপ: 

K. ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক লক্ষণ ম্পচম্পিত করা: 

• ম্পডদমনম্পশয়ার  

• ম্পচন্তা ও ম্পবচার ক্ষমতার অোব  

• র্ভল তথ্য মদন রাো  

L. ম্পডদমনম্পশয়ার মেম পর্াৃদয়র লক্ষণ ম্পচম্পিত করা: 

• অম্পবচম্পলত আচরণ  

• আত্মম্পবশ্বাদসর অোব 

• গল্প বলা বা ঘেনাগুদলার র্ভল ব্যাখ্যা  

M. ম্পডদমনম্পশয়ার গম্ভীর পর্াৃদয়র লক্ষণ ম্পচম্পিত করা: 

• র্ভল ধারণা বা ম্পবভ্রাম্পন্ত  

• োদ্য বা পানীয় গ্রহদণ অস্বীকার  

• ব্যম্পক্তগত পম্পরচ্ছন্নতা রক্ষা না করা  

N. সামাম্পজক এবাং মানম্পসক লক্ষণ: 

• সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা  

• আত্মম্পবশ্বাদসর অোব এবাং দুম্পিন্তা  

O. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ম্পচম্পিত করার পদ্ধম্পত: 

• ব্যম্পক্তগত পর্দৃবক্ষণ: 

• সাক্ষাৎকার / বচকম্পলস্ট্: 

• বমম্পডকযাল অযাদসসদমন্ট: 

P. বচকম্পলস্ট্ বতম্পর: 

• লক্ষণ ম্পচম্পিত করুন 
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োি শীে ( Task Sheet) ১.৪  : কলঙ্ক, লজ্জা, লুদকাচুম্পর, সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং 

ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকতৃ ববষম্য ব্যাখ্যা করা  

 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার সাদথ সিম্পকৃত কলঙ্ক, লজ্জা, লুদকাচুম্পর এবাং সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা 

সিদকৃ সদচতনতা বৃম্পদ্ধ করা। এদত ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর প্রম্পত ববষম্য হ্রাস করদত এবাং তাদদর অম্পধকার, সম্মান ও 

সহানুভূম্পতর প্রম্পত মদনাদর্াগী হদত সহায়তা করদব। এই োিটি সিন্ন করার মােদম, ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর প্রম্পত 

সদয় এবাং সহানুভূম্পতশীল মদনাোব গদড় তুলদত সহায়তা পাওয়া র্াদব। 

 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট 

 

1. পাঠ্যপুস্তক বা গাইড: ম্পডদমনম্পশয়া এবাং তার সাদথ সিম্পকৃত কলঙ্ক, লজ্জা ও ববষদম্যর ওপর ম্পনেরৃশীল 

গাইড বা বই। 

2. বমাবাইল/ল্যাপেপ: ম্পডদমনম্পশয়ার সাদথ সিম্পকৃত ববষম্য, কলঙ্ক ও লজ্জা সিদকৃ তথ্য সাংগ্রহ করদত। 

3. বপন এবাং বপপার/ল্যাপেপ: ববষম্য ও সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা সিদকৃ তথ্য ম্পলদে রাো এবাং ম্পবদিষণ করা। 

 

পদদক্ষপ 

K. ম্পডদমনম্পশয়ার সাদথ সিম্পকৃত কলঙ্ক এবাং লজ্জা ব্যাখ্যা করা: 

কলঙ্ক (Stigma): 

লজ্জা )Shame): 

L. লুদকাচুম্পর (Concealment) এবাং তার প্রোব ব্যাখ্যা করা: 

M. সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা )Social Isolation) এবাং এর প্রোব ব্যাখ্যা করা: 

N. ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত ববষম্য (Discrimination) ব্যাখ্যা করা: 

O. ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর সহানুভূম্পতর সাদথ প্রম্পতম্পক্রয়া জানাদনা: 
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ম্পশেনফল (Learning Outcome) ২: ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় শনাক্তকরদণ সহায়তা 

করদত পারদব 

 

অযাদসসদমন্ট মানদন্ড 

 

2.1 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ম্পচম্পিত করা হদয়দে  

2.2 ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত করা হদয়দে   

2.3 সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট কমীদদর কাদে ম্পরদপাে ৃকরা হদয়দে    

শত ৃও ম্পরদসাস ৃ

1. প্রকৃত কমদৃক্ষত্র অথবা প্রম্পশক্ষণ পম্পরদবশ  

2. ব্যাম্পক্তগত সুরক্ষামূলক সরঞ্জাম (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপদমন্ট 

5. ম্যাদেম্পরয়ালস 

6. ম্পসম্পবএলএম 

7. হযান্ডআউেস 

8. ল্যাপেপ 

9. মাম্পিম্পমম্পডয়া প্রদজক্টর 

10. কাগজ, কলম, বপম্পিল ও ইদরজার 

11. বহায়াইে ববাড ৃও মাকৃার 

12. অম্পডও ম্পেম্পডও ম্পডোইস  

ম্পবষয়বস্তু 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সমূহ  

2. ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর কারণ সমূহ 

3. সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট কমীদদর কাদে ম্পরদপাদেরৃ 

বকৌশল    

এম্পক্টম্পেটি 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ম্পচম্পিত করা 

2. ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত করা 

3. সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট ব্যম্পক্তবদগরৃ কাদে ম্পরদপাে ৃকরা   

প্রম্পশক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা (Discussion)  

2. উপস্থাপন (Presentation) 

3. প্রদশনৃ (Demonstration) 

4. ম্পনদদমৃ্পশত অনুশীলন (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুশীলন (Individual Practice)  

6. প্রদজক্ট ওয়াকৃ (Project Work)  

7. সমস্যা সমাধান (Problem Solving) 

8.  মাথাোোদনা (Brainstorming) 

অযাদসসদমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষা (Written Test) 

2. প্রদশনৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্রশ্ন (Oral Questioning) 

4. বপােফৃম্পলও (Portfolio) 
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ম্পশেন কার্কৃ্রম (Learning Activities) ২ : ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় শনাক্তকরদণ 

সহায়তা করা 

 

এই ম্পশেনফল অজৃদনর লদক্ষয ম্পশেনফদল অন্তর্ভকৃ্ত ম্পবষয়বস্তু এবাং পারফম্যৃাি ক্রাইদেম্পরয়া অজৃদনর জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত কার্কৃ্রমগুদলা পর্াৃয়ক্রদম সিাদন করুন। কার্কৃ্রমগুদলার জন্য বম্পণতৃ ম্পরদসাসসৃমূহ ব্যবহার করুন। 

 

ম্পশেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

উপকরণ / ম্পবদশষ ম্পনদদশৃনা 

(Resources / Special Instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পনদদমৃ্পশকা 

অনুসরণ করদত হদব।  

1. প্রম্পশক্ষক প্রম্পশক্ষাথীদদর “ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় 

শনাক্তকরদণ সহায়তা করা” বশোর জন্য উপকরণ প্রদান 

করদবন। 

2. ইনফরদমশন ম্পশে পড়দত হদব।  2. ইনফরদমশন ম্পশে ২  : ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় 

শনাক্তকরদণ সহায়তা করা 

3. বসলফ বচদক প্রদি প্রশ্নগুদলার উির 

প্রদান করুন এবাং উিরপদত্রর সাদথ 

ম্পমম্পলদয় ম্পনম্পিত হদত হদব।  

3. বসলফ বচক ম্পশে ২ এ বদয়া প্রশ্নগুদলার উির প্রদান করুন । 

উিরপত্র ২ এর সাদথ ম্পনদজর উির ম্পমম্পলদয়  ম্পনম্পিত করুন।  

4. জব / োি ম্পশে ও বেম্পসম্পফদকশন 

ম্পশে অনুর্ায়ী জব সিাদন করুন।  

 

4. ম্পনদমাক্ত   জব / োি ম্পশে অনুর্ায়ী  জব / োি সিাদন 

করুন  

5. োস্ক িীে ২.১ : শিঙ্গর্মনশিয়ার লযণ শিশিত 

করা, ঝ ুঁ শকর কারণগুঙ্গলা শিশিত করা   এিং  

সনাক্ত করা লযণ ও ঝ ুঁ শকগুঙ্গলা সংশিষ্ট 

িেজক্তিঙ্গগ জর কাঙ্গে শরঙ্গপােজ করা   
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ইনফরদমশন ম্পশে (Information Sheet) ২: ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় শনাক্তকরদণ 

সহায়তা করা 

ম্পশেন উদেশ্য (Learning Objective): এই ইনফরদমশন শীে পদড় ম্পশক্ষণাথীগণ ম্পনদম্নাক্ত ম্পবষয়গুদলা ব্যাখ্যা 

করদত, বণনৃা করদত ও তথ্যগুদলা কাদজ প্রদয়াগ করদত পারদব-  

2.1 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সমূহ  

2.2 ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর কারণ সমূহ 

2.3 সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট কমীদদর কাদে ম্পরদপাদেরৃ বকৌশল    

 

2.1 ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সমূহ  

 ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পবম্পেন্ন ধরদনর লক্ষণ হদত পাদর, তদব ম্পকছু সাধারণ লক্ষণ র্া প্রার়্ সব ধরদনর ম্পডদমনম্পশর়্াদত 

বদো র্ার়্ তা হল: 

K. স্মৃম্পতর সমস্যা: নতুন তথ্য মদন রােদত বা পুরদনা স্মৃম্পত পুনরুদ্ধাদর সমস্যা বদো বদয়। 

উদাহরণস্বরূপ: ব্যম্পক্তর নাম র্ভদল র্াওয়া, এদক অপদরর সাদথ কথা বলার সমর়্ পুনরার়্ একই 

প্রশ্ন করা। 

L. োষাগত সমস্যা: োষা বা কদথাপকথদনর সমস্যা বদো ম্পদদত পাদর, বর্মন শব্দ র্ভদল র্াওয়া বা বাকয 

সম্পূণ ৃকরদত অসুম্পবধা হওয়া। 

M. বুম্পদ্ধর পম্পরবতনৃ: ম্পসদ্ধান্ত ম্পনদত বা পম্পরকল্পনা করার ক্ষমতা কদম র্ায়। উদাহরণস্বরূপ: সহজ গাম্পণম্পতক 

ম্পহসাব করদত অসুম্পবধা হওয়া বা বদনম্পন্দ্ন কাজগুদলার জন্য পম্পরকল্পনা করদত না পারা। 

N. সময় ও স্থাদনর ম্পবভ্রাম্পন্ত: মানুষ সময় এবাং স্থান সিদকৃ ম্পবভ্রান্ত হদত পাদর, বর্মন তারা বকাথায় আদেন 

বা ম্পদন বা মাদসর সঠিক সময় জাদনন না। 

O. আচরণগত পম্পরবতনৃ: আচরদণ পম্পরবতনৃ বর্মন একাম্পকদত্ব থাকদত চাওয়া, ম্পবরম্পক্ত বা উদদ্বগ বদো 

বদওয়া, ম্পকছু বক্ষদত্র অদহতুক বক্ষাে প্রকাশ করা। 

P. মনস্তাম্পত্ত্বক সমস্যা: মানম্পসক চাপ, ম্পবষণ্নতা, উদদ্বগ বা অম্পস্থরতা বদো ম্পদদত পাদর। অদনক সময় হালকা 

ম্পবষণ্নতাও ম্পডদমনম্পশয়ার একটি লক্ষণ হদত পাদর। 

Q. বদনম্পন্দ্ন কাদজর সমস্যা: সাধারণ বদনম্পন্দ্ন কাজ বর্মন রান্না করা, বশায়ার পর কাপড় পম্পরধান করা, 

োকা ম্পহসাব করা বা গাম্পড় চালাদনা এ ধরদনর কাদজ সমস্যা হদত পাদর। 
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2.2 ম্পডদমনম্পশয়া ঝুঁম্পকর কারণ সমূহ 

     ম্পডদমনম্পশয়া হওয়ার ঝুঁম্পক ম্পবম্পেন্ন কারদণ ববদড় বর্দত পাদর। ম্পকছু গুরুত্বপূণ ৃঝুঁম্পকর কারণ হল: 

K. বয়স: বয়স বাড়ার সাদথ সাদথ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক ববদড় র্ায়, ম্পবদশষ কদর ৬৫ বেদরর পর। 

L. বজদনটিক কারণ: পম্পরবাদরর ইম্পতহাদসর সাদথ সিম্পকৃত। র্ম্পদ কাদরা পম্পরবাদর ম্পডদমনম্পশয়া বা 

আলদঝইমাদরর বরাদগর ইম্পতহাস থাদক, তদব তাদদর এই বরাগ হওয়ার ঝুঁম্পক ববম্পশ। 

M. স্বাস্থযগত সমস্যা: 

▪ হৃদদরাগ ও বরাক: হৃদদরাগ বা বরাদকর কারদণ মম্পস্তদে রক্ত চলাচদল বাধা আদস, র্া ম্পডদমনম্পশয়া 

বতম্পর করদত পাদর। 

▪ ডায়াদবটিস: উচ্চ রক্তচাপ বা ডায়াদবটিদসর কারদণ মম্পস্তদের বকাষ ক্ষম্পতগ্রস্ত হদত পাদর। 

N. শারীম্পরক অক্ষমতা ও জীবনর্াত্রা: সঠিক শারীম্পরক কার্কৃলাদপর অোব, অম্পনয়ম্পমত োদ্যােযাস, অম্পতম্পরক্ত 

মদ্যপান বা ধূমপান ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। 

O. মানম্পসক স্বাস্থয: দীঘদৃময়াম্পদ ম্পবষণ্নতা, উদদ্বগ বা মানম্পসক চাপও ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদত পাদর। 

P. ম্পশক্ষা ও সামাম্পজক সিকৃ্ততা: কম ম্পশক্ষাগত স্তর এবাং সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদত 

পাদর। 

Q. মম্পস্তদের আঘাত: মম্পস্তদে গুরুতর আঘাত (দর্মন, দুঘেৃনায় মাথায় আঘাত) ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। 
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2.3 সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট কমীদদর কাদে ম্পরদপাদেরৃ বকৌশল    

ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পকগুম্পলদক সঠিকোদব সনাক্ত করা এবাং সাংম্পিষ্ট কমীদদর কাদে র্থার্থোদব 

ম্পরদপাে ৃকরা অতযন্ত গুরুত্বপূণ।ৃ এর জন্য ম্পকছু কার্কৃর বকৌশল হদলা: 

K. ম্পবকাশমান লক্ষণগুদলা মম্পনেম্পরাং করা: কমীদদর উম্পচত ম্পনয়ম্পমত বরাগীর আচরণ, স্মৃম্পত ও ম্পচন্তাোবনা 

মম্পনের করা এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলা পর্দৃবক্ষণ করা। ম্পবদশষ কদর, র্ম্পদ বরাগী বকান পম্পরবতনৃ 

অনুেব কদরন বা নতুন ম্পকছু উপসগ ৃবদো বদয়, তা সতকৃতার সাদথ বরকড ৃকরদত হদব। 

L. ম্পরদপাটিাৃং ফরম্যাে বতম্পর করা: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পকর ম্পবষয়গুদলা সিম্পকৃত একটি ম্পনম্পদষৃ্ট 

ম্পরদপাটিাৃং ফরম্যাে বতম্পর করদত হদব, র্াদত কমীরা সঠিকোদব ম্পবষয়টি ম্পলদে রােদত পাদর। এই ম্পরদপাদে ৃ

প্রম্পতটি লক্ষদণর সাংম্পক্ষপ্ত ম্পববরণ, তার সম্ভাব্য কারণ, এবাং বরাগীর আচরণ পম্পরবতদৃনর ত্রূটি তথ্য 

অন্তর্ভকৃ্ত করা উম্পচত। 

M. সহদর্াগী মদনাদর্াগ: বরাগী সিদকৃ বর্ বকাদনা পম্পরবতনৃ বা নতুন লক্ষণ বদেদত বপদল, সাংম্পিষ্ট 

স্বাস্থযকমীদদর সদে আদলাচনা এবাং পরামশ ৃবনওয়া উম্পচত। 

N. বমম্পডদকল প্রদফশনালদদর সদে সমন্বয়: র্ম্পদ বকাদনা সদন্দ্হ থাদক বর্ বরাগী ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পশকার, তদব 

বমন্টাল বহলথ বা ম্পনউদরালম্পজস্ট্দদর সদে তাৎক্ষম্পনক পরামশ ৃকরা উম্পচত। 

O. ম্পবশ্বাসদর্াগ্য সাংলাপ: বরাগী বা তাদদর পম্পরবাদরর সদে একটি বোলাদমলা এবাং সহানুভূম্পতশীল আদলাচনা 

করদত হদব, র্াদত তারা বুঝদত পাদর তাদদর স্বাস্থয সমস্যা এবাং ম্পচম্পকৎসা প্রদয়াজনীয়তা। 

P. প্রম্পতদরাধমূলক পদদক্ষপ: বরাগী বা পম্পরবাদরর সদস্যদদরদক ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত ম্পশক্ষামূলক তথ্য প্রদান 

এবাং তাদদর সদচতনতা বৃম্পদ্ধ করদত হদব। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

22 
 

 
 

বসলফ বচক (Self Check) ২ : ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় শনাক্তকরদণ সহায়তা করা 

প্রম্পশক্ষণাথীদদর জন্য ম্পনদদশৃনা:- উপদরাক্ত ইনফরদমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদলার উির ম্পলখুন- 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ কী কী? 

     উির:  

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণ কী কী? 

     উির:  

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সনাক্ত করার বকৌশল কী? 

      উির:  

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য কী পদদক্ষপ বনওয়া বর্দত পাদর? 

     উির:  

 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ সমাদজ কী ধরদনর র্ভল ধারণা প্রচম্পলত রদয়দে? 

      উির:  
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উির পত্র (Answer Key) ২ : ম্পডদমনম্পশয়া প্রাথম্পমক পর্াৃদয় শনাক্তকরদণ সহায়তা করা 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ কী কী? 

      উির: ম্পডদমনম্পশয়ার সাধারণ লক্ষণগুদলা হল: 

▪ স্মৃম্পতর সমস্যা: নতুন তথ্য মদন রােদত বা পুরদনা স্মৃম্পত পুনরুদ্ধাদর সমস্যা বদো বদয়। 

▪ োষাগত সমস্যা: কদথাপকথদন সমস্যা, বর্মন শব্দ র্ভদল র্াওয়া বা বাকয সম্পূণ ৃকরদত অসুম্পবধা। 

▪ বুম্পদ্ধর পম্পরবতনৃ: ম্পসদ্ধান্ত বনওয়া বা পম্পরকল্পনা করদত সমস্যা, বর্মন গাম্পণম্পতক ম্পহসাব বা বদনম্পন্দ্ন 

কাদজর পম্পরকল্পনা করা। 

▪ সময় ও স্থাদনর ম্পবভ্রাম্পন্ত: ম্পদন, সময়, স্থান র্ভদল র্াওয়া বা ম্পবভ্রান্ত হওয়া। 

▪ আচরণগত পম্পরবতনৃ: একাম্পকত্ব, ম্পবরম্পক্ত, উদদ্বগ বা অদহতুক বক্ষাে প্রকাশ করা। 

▪ মনস্তাম্পত্ত্বক সমস্যা: মানম্পসক চাপ, ম্পবষণ্নতা, উদদ্বগ। 

▪ বদনম্পন্দ্ন কাদজর সমস্যা: রান্না, কাপড় পরা, গাম্পড় চালাদনা ইতযাম্পদ কাজ করদত সমস্যা। 

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণ কী কী? 

     উির: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণগুম্পল হদলা: 

▪ বয়স: বয়স বাড়ার সাদথ সাদথ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বৃম্পদ্ধ পায়, ম্পবদশষ কদর ৬৫ বেদরর পর। 

▪ বজদনটিক কারণ: পাম্পরবাম্পরক ইম্পতহাস র্ম্পদ থাদক, তদব ঝুঁম্পক ববদড় র্ায়। 

▪ স্বাস্থযগত সমস্যা: হৃদদরাগ, বরাক, ডায়াদবটিস ইতযাম্পদ মম্পস্তদে ক্ষম্পত করদত পাদর। 

▪ শারীম্পরক অক্ষমতা ও জীবনর্াত্রা: শারীম্পরক অক্ষমতা, অম্পনয়ম্পমত োদ্যােযাস, অম্পতম্পরক্ত মদ্যপান বা 

ধূমপান ঝুঁম্পক বাড়ায়। 

▪ মানম্পসক স্বাস্থয: দীঘদৃময়াম্পদ ম্পবষণ্নতা বা উদদ্বগ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদত পাদর। 

▪ ম্পশক্ষা ও সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা: কম ম্পশক্ষাগত স্তর এবাং সমাজ বথদক ম্পবম্পচ্ছন্নতা ঝুঁম্পক বাড়ায়। 

▪ মম্পস্তদের আঘাত: মাথায় আঘাত পাওয়ার কারদণ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাদড়। 

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সনাক্ত করার বকৌশল কী? 

      উির: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ সনাক্ত করার জন্য ম্পকছু কার্কৃর বকৌশল হল: 

▪ ম্পবকাশমান লক্ষণগুদলা মম্পনেম্পরাং করা: বরাগীর আচরণ, ম্পচন্তা, স্মৃম্পত মম্পনের করা এবাং নতুন লক্ষণ 

বদেদত পাওয়ার পর সতকৃোদব বরকড ৃরাো। 

▪ ম্পরদপাটিাৃং ফরম্যাে বতম্পর করা: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পক সিম্পকৃত ম্পনম্পদষৃ্ট ম্পরদপাটিাৃং ফরম্যাে বতম্পর 

করা, র্াদত কমীরা সঠিকোদব ম্পরদপাে ৃকরদত পাদর। 

▪ সহদর্াগী মদনাদর্াগ: বরাগী পম্পরবতনৃ বা নতুন লক্ষণ বদেদল সাংম্পিষ্ট স্বাস্থযকমীদদর সাদথ আদলাচনা 

করা। 

▪ বমম্পডদকল প্রদফশনালদদর সদে সমন্বয়: সদন্দ্হ হদল বমন্টাল বহলথ বা ম্পনউদরালম্পজস্ট্দদর সাদথ পরামশ ৃ

করা। 

▪ ম্পবশ্বাসদর্াগ্য সাংলাপ: বরাগী বা পম্পরবাদরর সদে বোলাদমলা আদলাচনা করা, র্াদত তারা সমস্যা এবাং 

ম্পচম্পকৎসার প্রদয়াজনীয়তা বুঝদত পাদর। 

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য কী পদদক্ষপ বনওয়া বর্দত পাদর? 

     উির: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য ম্পকছু পদদক্ষপ হল: 
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▪ শারীম্পরক ব্যায়াম: ম্পনয়ম্পমত ব্যায়াম ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা কদর। 

▪ সামাম্পজক সাংদর্াগ: সামাম্পজকোদব সম্পক্রয় থাকা ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সাহায্য কদর। 

▪ স্বাস্থযকর জীবনর্াত্রা: সঠিক োদ্যােযাস, ম্পনয়ম্পমত ঘুম এবাং মানম্পসক চাপ কমাদনা ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

কমাদত সাহায্য কদর। 

▪ মম্পস্তদের কার্কৃলাপ: মম্পস্তেদক চযাদলঞ্জ করা, বর্মন বই পড়া, ধাঁধা বেলা ইতযাম্পদ। 

 

5. ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ সমাদজ কী ধরদনর র্ভল ধারণা প্রচম্পলত রদয়দে? 

     উির: ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ ম্পকছু র্ভল ধারণা প্রচম্পলত রদয়দে: 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া মাদন সবার স্মৃম্পত হাম্পরদয় বফলা: এটি সবসময় হয় না, এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক স্তদর 

স্মৃম্পতর ম্পকছু অাংশ প্রোম্পবত হয়। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া অপ্রম্পতদরাে: ম্পডদমনম্পশয়ার অগ্রগতি হদলও, ম্পকছু বরাগী সময়মত ম্পচম্পকৎসা বপদল লক্ষণ 

উন্নত হদত পাদর। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া মাদন বুম্পদ্ধমিা হাম্পরদয় বফলা: ম্পডদমনম্পশয়ার কারদণ ম্পকছু সমস্যা হদলও, অদনক সময় বরাগী 

তাদদর পূদবরৃ বুম্পদ্ধমিা ধদর রােদত পাদর। 

▪ ম্পডদমনম্পশয়া বকবল বয়সীদদর হয়: এটি বর্ বকানও বয়দসর মানুদষরও হদত পাদর, ম্পবদশষ কদর র্ম্পদ 

তাদদর বজদনটিক ঝুঁম্পক থাদক। 
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োি শীে (Task Sheet) ২.১  : ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ম্পচম্পিত কর, ঝুঁম্পকর কারণগুদলা ম্পচম্পিত 

কর   এবাং  সনাক্ত করা লক্ষণ ও ঝুঁম্পকগুদলা সাংম্পিষ্ট ব্যম্পক্তবদগরৃ কাদে ম্পরদপাে ৃকর    

 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ও ঝুঁম্পকর কারণগুদলা সঠিকোদব ম্পচম্পিত করা এবাং 

বসগুদলা সাংম্পিষ্ট ব্যম্পক্তবগ ৃ(দর্মন পম্পরবার, পম্পরচর্াৃ প্রদানকারী, ম্পচম্পকৎসক বা অন্য সাংম্পিষ্ট সদস্য) এর কাদে 

ম্পরদপাে ৃকরা। এর মােদম বরাগীর সঠিক ম্পচম্পকৎসা ও সহায়তা ম্পনম্পিত করা সম্ভব হদব। 

 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

  

1. ম্পডদমনম্পশয়া সিম্পকৃত গাইড বা বই: ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পক সিদকৃ ম্পবস্তাম্পরত তথ্য। 

2. বপন এবাং বপপার / ল্যাপেপ: লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পক ম্পচম্পিত করদত এবাং ম্পরদপাে ৃ বতম্পর করদত ব্যবহৃত 

হদব। 

3. বচকম্পলস্ট্ / ফরম: লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পক ম্পচম্পিত করার জন্য একটি ফরম বা বচকম্পলস্ট্। 

4. বমাবাইল বফান / ল্যাপেপ: ম্পরদপাটিাৃং এর জন্য বা বডো সাংগ্রদহর জন্য ব্যবহার। 

5. ম্পচম্পকৎসক বা ম্পবদশষদজ্ঞর সহায়তা (র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়): বরাগীর সঠিক সনাক্তকরদণর জন্য। 

 

পদদক্ষপ: 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণ ম্পচম্পিত করা: 

• ম্পডদমনম্পশয়ার  

• ম্পচন্তা এবাং ম্পবচার ক্ষমতার দুবলৃতা  

• অেযস্ত কার্কৃলাদপর সমস্যা  

• র্ভল তথ্য মদন রাো  

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণ ম্পচম্পিত করা: 

• বয়স 

• পম্পরবাদর ইম্পতহাস  

• স্বাস্থয সমস্যা 

• শারীম্পরক বা মানম্পসক চাপ  

• অলস জীবনর্াত্রা  

3. সনাক্ত করা লক্ষণ এবাং ঝুঁম্পক সাংম্পিষ্ট ব্যম্পক্তবদগরৃ কাদে ম্পরদপাে ৃকরা 

• লক্ষণ ম্পচম্পিত করা এবাং ম্পরদপাে ৃকরা 

• ঝুঁম্পকর কারণ ম্পচম্পিত করা এবাং ম্পরদপাে ৃকরা 

• ম্পরদপাে ৃকরার মােম 

• ম্পফডব্যাক গ্রহণ করা 

4. প্রম্পতদরাধমূলক পদদক্ষপ ও সুপাম্পরশ প্রদান করা 

5. বমাটিদেশন এবাং সাদপাে ৃ
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ম্পশেনফল (Learning Outcome) ৩ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করদত পারদব 

 

অযাদসসদমন্ট মানদন্ড 

 

3.1 লাইফস্ট্াইল পম্পরবতনৃদক উৎসাম্পহত করা হদয়দে  

3.2 হৃদর্ন্ত্র সুস্থ রাোর র্ত্ন বনওয়া হদয়দে  

3.3 শারীম্পরক ব্যায়ামদক উৎসাম্পহত করা হদয়দে   

3.4 স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম চালু করা হদয়দে   

শত ৃও ম্পরদসাস ৃ

1. প্রকৃত কমদৃক্ষত্র অথবা প্রম্পশক্ষণ পম্পরদবশ  

2. ব্যাম্পক্তগত সুরক্ষামূলক সরঞ্জাম (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপদমন্ট 

5. ম্যাদেম্পরয়ালস 

6. ম্পসম্পবএলএম 

7. হযান্ডআউেস 

8. ল্যাপেপ 

9. মাম্পিম্পমম্পডয়া প্রদজক্টর 

10. কাগজ, কলম, বপম্পিল ও ইদরজার 

11. বহায়াইে ববাড ৃও মাকৃার 

12. অম্পডও ম্পেম্পডও ম্পডোইস  

ম্পবষয়বস্তু 

1. লাইফস্ট্াইল  

2. সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর জন্য র্ত্ন  

3. শারীম্পরক অনুশীলন 

4. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম 

এম্পক্টম্পেটি 

1. লাইফ স্ট্াইল পম্পরবতনৃ করা 

2. সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর র্ত্ন বনয়া 

3. শারীম্পরক ব্যয়াম করা 

4. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম গ্রহণ করা 

প্রম্পশক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা (Discussion)  

2. উপস্থাপন (Presentation) 

3. প্রদশনৃ (Demonstration) 

4. ম্পনদদমৃ্পশত অনুশীলন (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুশীলন (Individual Practice)  

6. প্রদজক্ট ওয়াকৃ (Project Work)  

7. সমস্যা সমাধান (Problem Solving) 

8. মাথাোোদনা (Brainstorming) 

অযাদসসদমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষা (Written Test) 

2. প্রদশনৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্রশ্ন (Oral Questioning) 

4. বপােফৃম্পলও (Portfolio) 
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ম্পশেন কার্কৃ্রম )Learning Activities (৩ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা 

এই শিখনফল অর্জঙ্গনর লঙ্গযে শিখনফঙ্গল অন্তর্ভ জক্ত শিষয়িস্তু এিং পারফর্ম জোন্স 

ক্রাইঙ্গেশরয়া অর্জঙ্গনর র্নে শনম্নশলশখত কার্ জক্রর্মগুঙ্গলা পর্ জায়ক্রঙ্গর্ম সম্পাদন 

করুন। কার্ জক্রর্মগুঙ্গলার র্নে িশণ জত শরঙ্গসাস জসরূ্মহ িেিহার করুন। 

 

ম্পশেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

উপকরণ / ম্পবদশষ ম্পনদদশৃনা 

(Resources / Special Instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পনদদমৃ্পশকা 

অনুসরণ করদত হদব।  

1. প্রম্পশক্ষক প্রম্পশক্ষাথীদদর “ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত 

সহায়তা করা” বশোর জন্য উপকরণ প্রদান করদবন। 

2. ইনফরদমশন ম্পশে পড়দত হদব।  2. ইনফরদমশন ম্পশে ৩  : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা 

করা 

3. বসলফ বচদক প্রদি প্রশ্নগুদলার উির 

প্রদান করুন এবাং উিরপদত্রর সাদথ 

ম্পমম্পলদয় ম্পনম্পিত হদত হদব।  

3. বসলফ বচক ম্পশে ৩ এ বদয়া প্রশ্নগুদলার উির প্রদান করুন । 

উিরপত্র ৩  এর সাদথ ম্পনদজর উির ম্পমম্পলদয়  ম্পনম্পিত করুন।  

4. জব / োি ম্পশে ও বেম্পসম্পফদকশন 

ম্পশে অনুর্ায়ী জব সিাদন করুন।  

 

4. ম্পনদমাক্ত   জব / োি ম্পশে অনুর্ায়ী  জব / োি সিাদন 

করুন  

োি শীে ৩.১ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত লাইফ স্ট্াইল 

পম্পরবতনৃ এ সহায়তা করা  

োি শীে ৩ .২  : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত  সুস্থ 

হৃদর্দন্ত্রর র্দত্ন এ সহায়তা করা 

োি শীে ৩.৩  : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত শারীম্পরক 

ব্যয়াম করদত সহায়তা করা 

োি শীে ৩.৪  : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত স্মৃম্পতশম্পক্ত 

উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম এ সহায়তা করা 
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ইনফরদমশন ম্পশে (Information Sheet) ৩: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা 

 

ম্পশেন উদেশ্য (Learning Objective): এই ইনফরদমশন শীে পদড় ম্পশক্ষণাথীগণ ম্পনদম্নাক্ত ম্পবষয়গুদলা ব্যাখ্যা 

করদত, বণনৃা করদত ও তথ্যগুদলা কাদজ প্রদয়াগ করদত পারদব-  

 

3.1 লাইফস্ট্াইল  

3.2 সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর জন্য র্ত্ন  

3.3 শারীম্পরক অনুশীলন 

3.4 স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম 

 

 

3.1 লাইফস্ট্াইল  

 

লাইফস্ট্াইল ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত এবাং মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত করদত গুরুত্বপূণ ৃভূম্পমকা রাদে। 

ম্পকছু স্বাস্থযকর লাইফস্ট্াইল অেযাস হল: 

K. স্বাস্থযকর োদ্যােযাস: পুম্পষ্টকর এবাং সুষম োদ্য গ্রহণ করুন। মম্পস্তদের জন্য উপকারী োবারগুদলা হল: 

▪ ওদমগা-৩ ফযাটি এম্পসড: মাে (ম্পবদশষ কদর বতলদতলােরা মাে), বাদাম এবাং বীদজ পাওর়্া 

র্ার্,় র্া মম্পস্তদের স্বাস্থয সমথনৃ কদর। 

▪ অযাম্পন্টঅম্পক্সদডন্টস: ফল, শাকসবম্পজ, ম্পবদশষ কদর ববম্পর জাতীর়্ ফল (দর্মন ব্লুদবম্পর) মম্পস্তদের 

বকাষগুদলাদক ক্ষম্পত বথদক রক্ষা কদর। 

▪ কম চম্পবযৃুক্ত এবাং কম ম্পচম্পনযুক্ত োবার: ম্পবদশষত অপ্রম্পক্রয়াজাত োবার এবাং ম্পরফাইন্ড ম্পচম্পন 

পম্পরহার করা উম্পচত। 

L. মানম্পসক চাপ কমাদনা: দীঘসৃ্থায়ী মানম্পসক চাপ ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। তাই প্রাকৃম্পতক উপাদয় বর্মন 

োন, বর্াগব্যায়াম, বা অন্যান্য শদের মােদম মানম্পসক চাপ কমাদত হদব। 

M. োদলা ঘুম: পর্াৃপ্ত এবাং ম্পনয়ম্পমত ঘুম মম্পস্তদের সুস্থতার জন্য অপম্পরহার্।ৃ এটি মম্পস্তদের বকাষগুদলার 

পুনরুদ্ধার এবাং নতুন তথ্য ম্পশেদত সাহায্য কদর। 

N. সামাম্পজক সাংদর্াগ: একাকীত্ব ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদত পাদর, তাই সামাম্পজক সিকৃ বজায় রাো 

এবাং ম্পনয়ম্পমত পম্পরবাদরর সদস্য, বন্ধুদদর সাদথ বর্াগাদর্াগ রাো খুবই গুরুত্বপূণ।ৃ 

 

3.2 সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর জন্য র্ত্ন  

হৃদর্দন্ত্রর সুস্থতা ম্পডদমনম্পশয়ার প্রম্পতদরাদধ গুরুত্বপূণ ৃভূম্পমকা রােদত পাদর, কারণ হৃদদরাগ বা রক্তচাদপর সমস্যা 

মম্পস্তদের স্বাদস্থযর উপর প্রোব বফলদত পাদর। ম্পকছু উপায় র্া হৃদর্ন্ত্রদক সুস্থ রােদত সাহায্য করদত পাদর: 

K. ম্পনয়ম্পমত শারীম্পরক অনুশীলন: ব্যায়াম রক্তচাপ কমাদত সাহায্য কদর, হৃদর্ন্ত্রদক শম্পক্তশালী কদর এবাং 

মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত কদর। 

▪ হাঁো, বদৌড়াদনা, সাঁতার কাো, সাইম্পলাং ইতযাম্পদ অনুশীলন হৃদর্ন্ত্রদক সুস্থ রােদত সাহায্য 

করদব। 
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L. স্বাস্থযকর োদ্যােযাস: উচ্চ বকাদলদস্ট্রল এবাং অম্পতম্পরক্ত চম্পব ৃকমাদত পম্পরমাণমদতা ফলমূল, শাকসবম্পজ, 

অল্প চম্পবযৃুক্ত বপ্রাটিন োওয়া উম্পচত। এোড়া স্যাচুদরদেড ফযাে এবাং ট্রাি ফযাে বথদক ম্পবরত থাকদত হদব। 

M. ধূমপান ও মদ্যপান তযাগ করা: ধূমপান হৃদদরাদগর অন্যতম কারণ এবাং এটি ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকও 

বাড়াদত পাদর। অম্পতম্পরক্ত মদ্যপানও হৃদদরাগ এবাং মম্পস্তদের স্বাদস্থযর জন্য ক্ষম্পতকর। 

N. বয়স এবাং রক্তচাপ ম্পনয়ন্ত্রণ করা: বয়স বাড়ার সদে সদে রক্তচাপ বাড়দত পাদর, র্া মম্পস্তদের রক্তনালীর 

উপর চাপ সৃম্পষ্ট কদর এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। তাই রক্তচাপ ম্পনয়ন্ত্রদণ রাো গুরুত্বপূণ।ৃ 

 

3.3 শারীম্পরক অনুশীলন 

শারীম্পরক অনুশীলন ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুদলার উপশদম সহায়তা কদর এবাং মম্পস্তদের স্বাস্থয বজায় রােদত 

সাহায্য কদর। ম্পকছু উপকারী শারীম্পরক অনুশীলন হল: 

K. এয়াদরাম্পবক ব্যায়াম: হাঁো, বদৌড়াদনা, সাইম্পলাং বা সাঁতার কাো এই ধরদনর ব্যায়াম হাে ৃএবাং মম্পস্তদের 

সুস্থতার জন্য উপকারী। এগুম্পল মম্পস্তদে রক্ত সঞ্চালন বৃম্পদ্ধ কদর, র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা 

উন্নত করদত সাহায্য কদর। 

 

 

 

L. শম্পক্ত প্রম্পশক্ষণ: বপশী শম্পক্তশালী করদত এবাং শারীম্পরক অবস্থার উন্নম্পত ঘোদত োর উদিালন বা শরীদরর 

বাম্পক অাংদশর শম্পক্ত প্রম্পশক্ষণ করা বর্দত পাদর। 

M. ইলাম্পস্ট্ক ব্যায়াম: নমনীয়িা উন্নত করদত ও শরীদরর নমনীয়তা বজায় রােদত বরম্পচাং ব্যায়াম বা 

বর্াগব্যায়াম অনুশীলন করা বর্দত পাদর। 

N. ব্যাদলি ও সমন্বয় ব্যায়াম: বৃদ্ধ বয়দস বোঁড়া বা পদড় র্াওয়ার সমস্যা কমাদত, বর্াগব্যায়াম, পাইদলেস 

এবাং োরসাম্য বজায় রাোর ব্যায়াম গুরুত্বপূণ।ৃ 
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3.4 স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য কার্কৃ্রম 

মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা বজায় রােদত এবাং স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত ম্পকছু কার্কৃ্রম রদয়দে র্া ম্পনয়ম্পমত 

অনুশীলন করদল ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনা সম্ভব: 

K. মম্পস্তদের জন্য অনুশীলন: 

o পাজল সমাধান, ক্রসওয়াড,ৃ সুম্পতর বেলাগুম্পল, অথবা বমমম্পর বগম বর্মন নাম ও মুদের ম্পমল 

খু ুঁদজ ববর করা, এসব কার্কৃ্রম মম্পস্তদের বকাষগুম্পলদক সম্পক্রয় রাদে। 

o সৃজনশীল কাজ, বর্মন েম্পব আঁকা বা বলো, মম্পস্তদের সৃজনশীলতা এবাং স্মৃম্পত উন্নত করদত 

সহায়তা কদর। 

L. ম্পশক্ষা এবাং নতুন ম্পকছু বশো: 

o নতুন োষা বশো, নতুন শদের কাজ বা দক্ষতা অজৃন করা মম্পস্তেদক চযাদলঞ্জ কদর এবাং 

স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত সাহায্য কদর। 

M. নতুন অম্পেজ্ঞতা অজৃন করা: 

o নতুন জায়গায় ভ্রমণ, নতুন মানুদষর সাদথ পম্পরম্পচত হওয়া, ম্পকাংবা বকাদনা নতুন অম্পেজ্ঞতা 

অজৃন করা মম্পস্তদের জন্য অতযন্ত সহায়ক। 

N. বর্াগব্যায়াম ও োন: 

o োন, মাইন্ডফুলদনস এবাং বর্াগব্যায়াম মানম্পসক শাম্পন্ত বজায় রােদত সহায়তা কদর এবাং 

মম্পস্তদের কার্কৃ্ষমতা উন্নত কদর। 

 

O. ম্পনয়ম্পমত সামাম্পজক সাংদর্াগ: 

o বন্ধু ও পম্পরবাদরর সাদথ সময় কাোদনা, আদলাচনা করা, এদক অপদরর সদে োদলা সিকৃ 

বজায় রাো মম্পস্তদের স্বাদস্থযর জন্য অতযন্ত গুরুত্বপূণ।ৃ একাকীত্ব মম্পস্তদের কার্কৃ্ষমতা কমাদত 

পাদর, তাই সামাম্পজক জীবন সমৃদ্ধ রাো গুরুত্বপূণ।ৃ 

 

 

          পাজল সমাধান 

 

              ক্রসওয়াড ৃ

 

             েম্পব আঁকা  

 

       নতুন জায়গায় ভ্রমণ 

 

বর্াগব্যায়াম 

 

  বন্ধুদদর সাদথ সময় কাোদনা 
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বসলফ বচক (Self Check)৩: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা 

            প্রম্পশক্ষণাথীদদর জন্য ম্পনদদশৃনা:- উপদরাক্ত ইনফরদমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদলার উির ম্পলখুন- 

 

1. মম্পস্তদের সুস্থতা বজায় রােদত বকান ধরদনর োদ্য গ্রহণ করা উম্পচত? 

উির:  

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য মানম্পসক চাপ ম্পকোদব কমাদনা র্ায়? 

উির:  

 

3. হৃদর্ন্ত্র সুস্থ রােদত বকান ধরদনর ব্যায়াম করা উম্পচত? 

উির:  

 

4. মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত করার জন্য বকান ধরদনর শারীম্পরক অনুশীলন উপকারী? 

উির:  

 

5. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত বকান ধরদনর কার্কৃ্রম সহায়ক? 

উির:  
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     উির পত্র (Answer Key) ৩: ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সহায়তা করা 

1. মম্পস্তদের সুস্থতা বজায় রােদত বকান ধরদনর োদ্য গ্রহণ করা উম্পচত? 

উির: মম্পস্তদের জন্য উপকারী োদ্য হদলা ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড, অযাম্পন্টঅম্পক্সদডন্টস, এবাং কম চম্পব ৃও 

ম্পচম্পনযুক্ত োবার। 

 

2. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার জন্য মানম্পসক চাপ ম্পকোদব কমাদনা র্ায়? 

উির: োন, বর্াগব্যায়াম, বা শদের মােদম মানম্পসক চাপ কমাদনা উম্পচত। 

 

3. হৃদর্ন্ত্র সুস্থ রােদত বকান ধরদনর ব্যায়াম করা উম্পচত? 

উির: হাঁো, বদৌড়াদনা, সাঁতার কাো, এবাং সাইম্পলাং এর মত শারীম্পরক অনুশীলন হৃদর্ন্ত্রদক সুস্থ রাদে। 

 

4. মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত করার জন্য বকান ধরদনর শারীম্পরক অনুশীলন উপকারী? 

উির: এয়াদরাম্পবক ব্যায়াম, শম্পক্ত প্রম্পশক্ষণ, বরম্পচাং, এবাং ব্যাদলি ও সমন্বয় ব্যায়াম মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত 

করদত সাহায্য কদর। 

 

5. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত বকান ধরদনর কার্কৃ্রম সহায়ক? 

উির: পাজল সমাধান, ক্রসওয়াড,ৃ সৃজনশীল কাজ, এবাং নতুন ম্পকছু বশো স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত সহায়ক। 
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োি শীে (Task Sheet) ৩.১ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত লাইফ স্ট্াইল পম্পরবতনৃ এ সহায়তা 

করা  

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত বরাগীদদর লাইফস্ট্াইল পম্পরবতদৃন সহায়তা করা। 

বরাগীদদর শারীম্পরক এবাং মানম্পসক স্বাস্থয োদলা রােদত কার্কৃর জীবদনর অেযাস গদড় তুলদত সহায়তা প্রদান 

করা, র্ার মােদম ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক হ্রাস করা সম্ভব হদব। 

 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. লাইফস্ট্াইল সিম্পকৃত গাইড  

2. শারীম্পরক ব্যায়াদমর জন্য সরঞ্জাম 

3. ম্পনদদশৃনা ফরম/পম্পত্রকা 

4. বপন এবাং বপপার / ল্যাপেপ 

5. স্বাস্থয পর্দৃবক্ষণ র্ন্ত্র (র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়) 

 

পদদক্ষপ: 

1. প্রথদম বরাগীদক ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পকর কারণ ও এর পম্পরণম্পত সিদকৃ সদচতন করদত হদব। 

2. বরাগীদক জাম্পনদয় ম্পদন বর্, সঠিক লাইফস্ট্াইল পম্পরবতনৃ (দর্মন শারীম্পরক ব্যায়াম, স্বাস্থযকর 

োদ্যােযাস, সামাম্পজক সিদকৃর উন্নম্পত) ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সাহায্য করদত পাদর। 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সপ্তাদহ কমপদক্ষ ১৫০ ম্পমম্পনে মাঝাম্পর মাদনর শারীম্পরক কার্কৃলাদপর 

পরামশ ৃম্পদন (দর্মন হাঁো, সাইদকল চালাদনা বা বর্াগব্যায়াম করা)। 

4. উদাহরণ: বরাগীদক প্রম্পতম্পদন ৩০ ম্পমম্পনে হাঁেদত উৎসাম্পহত করুন। র্ম্পদ হাঁো কঠিন হয়, তদব সহজ বর্াগা 

বা হালকা বরম্পচাং ব্যায়াম শুরু করদত সহায়তা করুন। 

5. স্বাস্থযকর োদ্যােযাস বর্মন ববম্পশ ফলমূল, শাকসবম্পজ, সম্পূণ ৃ শস্য, ম্পমম্পষ্ট জাতীয় োবাদরর সীম্পমত 

ব্যবহার এবাং ববম্পশ ফযাটি োবার পম্পরহার করা। 

6. ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত অযাম্পন্ট-অম্পক্সদডন্টসমৃদ্ধ োবার (দর্মন ব্লুদবম্পর, বেঁদপ, কলা, পালাং শাক) 

এবাং ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসডসমৃদ্ধ োবার (দর্মন মাে ও বাদাম) ম্পনয়ম্পমত োবাদর অন্তর্ভকৃ্ত করুন। 

7. োন, শ্বাস-প্রশ্বাদসর ব্যায়াম, বা মৃদু বর্াগা করার মােদম মানম্পসক চাপ কমাদত সাহায্য করুন। 

8. বরাগীদক সামাম্পজক বর্াগাদর্াগ স্থাপন করদত সহায়তা করুন। ম্পবম্পেন্ন সামাম্পজক কার্কৃলাদপ অাংশগ্রহণ, 

বন্ধুদদর সাদথ বর্াগাদর্াগ, অথবা বগাষ্ঠী বা লাদবর সদস্য হওয়া। 

9. বরাগীদক মম্পস্তদের ব্যায়াম ম্পহদসদব নতুন ম্পকছু ম্পশেদত উৎসাম্পহত করুন। বর্মন নতুন োষা ম্পশো, বই 

পড়া বা শব্দ বেলা (পাজল, ক্রসওয়াড)ৃ। 

10. প্রম্পতম্পদন ম্পনয়ম্পমত ৭-৯ ঘণ্টা ঘুমাদনার পরামশ ৃম্পদন, কারণ অম্পনয়ম্পমত বা কম ঘুম ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

বাড়াদত পাদর। 

11. বরাগীদক একটি ম্পস্থম্পতশীল ঘুদমর রুটিন বতম্পর করদত সাহায্য করুন (দর্মন প্রম্পতম্পদন একই সমদয় ঘুমাদত 

র্াওয়া এবাং একই সমদয় ওো)। 

12. বরাগীর স্বাস্থয সমস্যা বর্মন রক্তচাপ, ডায়াদবটিস, হৃদদরাগ ইতযাম্পদ সঠিকোদব ম্পনয়ন্ত্রণ করা। 

13. বরাগীদক স্বাস্থয পরীক্ষার জন্য ম্পনয়ম্পমত ডাক্তার বদোদনার পরামশ ৃম্পদন। 
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14. বরাগী এবাং তার পম্পরবাদরর সদস্যদদর সাদথ ম্পনয়ম্পমত আদলাচনা করুন এবাং লাইফস্ট্াইল পম্পরবতদৃনর 

প্রোব পর্দৃবক্ষণ করুন। 

15. লক্ষ করুন, বরাগী তার জীবনধারা পম্পরবতদৃন বকমন সাড়া ম্পদদচ্ছ এবাং বসসব পদদক্ষপ সঠিকোদব 

অনুসরণ করদে ম্পকনা। 

16. বরাগীদক তার অগ্রগম্পত সিদকৃ উৎসাম্পহত করুন এবাং ম্পনয়ম্পমত সহায়তা প্রদান করুন। 

17. বরাগী র্ম্পদ বকান কারদণ পম্পরবতনৃ করদত না পাদর, তদব তাদক বধর্ ৃধরদত এবাং ধীদর ধীদর পম্পরবতনৃ 

আনার পরামশ ৃম্পদন। 
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18. োি শীে ( Task Sheet) ৩.২ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত  সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর র্দত্ন  

সহায়তা করা 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা বরাগীদক সুস্থ হৃদর্ন্ত্র বজায় রােদত সহায়তা করা, র্া ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত 

সহায়ক হদত পাদর। সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর মােদম মম্পস্তদে রক্ত সঞ্চালন উন্নত হয়, র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং মানম্পসক সুস্থতা রক্ষায় 

গুরুত্বপূণ।ৃ বরাগীর হৃদর্দন্ত্রর স্বাস্থয উন্নত করদত এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত কার্কৃর পদদক্ষপ গ্রহণ করা। 

 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট 

 

1. ব্লাড বপ্রশার মম্পনের 

2. বপন এবাং বপপার / ল্যাপেপ 

3. স্বাস্থয সিম্পকৃত গাইড বা পুম্পস্তকা 

4. ম্পফেদনস সরঞ্জাম 

5. স্বাস্থয ডায়ম্পর / ম্পরদপাে ৃফম ৃ

 

পদদক্ষপ: 

1. ম্পনয়ম্পমত বরাগীর রক্তচাপ পম্পরমাপ করুন। উচ্চ রক্তচাপ (হাইদপরদেনশন) ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়াদত পাদর। 

2. র্ম্পদ রক্তচাপ ববম্পশ থাদক, তদব ম্পচম্পকৎসদকর পরামশ ৃঅনুর্ায়ী পদদক্ষপ গ্রহণ করুন। 

3. বরাগীর হৃদেন্দ্ন (পালস বরে) ম্পনয়ম্পমত পর্দৃবক্ষণ করুন। সুস্থ হৃদর্দন্ত্রর জন্য এটি ৬০-১০০ ম্পবে প্রম্পত 

ম্পমম্পনদের মদে হওয়া উম্পচত। 

4. বরাগীদক স্বাস্থযকর োদ্যােযাস গদড় তুলদত সহায়তা করুন। উদাহরণস্বরূপ, ফলমূল, শাকসবম্পজ, তাজা মাে 

(দর্মন সালমন) এবাং বাদাম। 

5. অম্পতম্পরক্ত লবণ, চম্পব ৃএবাং ম্পচম্পন বথদক ম্পবরত থাকদত উৎসাম্পহত করুন। 

6. বরাগীদক ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড সমৃদ্ধ োবার বর্মন মাে (ম্পবদশষত সালমন ও মাদকদরল), বাদাম, এবাং 

ফ্ল্যাক্স ম্পসড বেদত উৎসাম্পহত করুন। 

7. বরাগীদক ম্পনয়ম্পমত কাম্পডওৃোসকুলার (হৃদদরাদগর জন্য উপকারী) ব্যায়াম বর্মন হাঁো, সাইদকল চালাদনা বা 

সাঁতার কােদত উৎসাম্পহত করুন। প্রম্পত সপ্তাদহ কমপদক্ষ ১৫০ ম্পমম্পনে মাঝাম্পর-মাদনর শারীম্পরক কার্কৃলাপ 

প্রদয়াজন। 

8. র্ম্পদ বরাগী হাঁেদত বা দ্রুত চলদত না পাদর, তদব সহজ বর্াগা বা বরম্পচাং ব্যায়াম শুরু করদত সাহায্য করুন। এটি 

হৃদর্দন্ত্রর জন্য উপকারী হদত পাদর।  

9. অম্পতম্পরক্ত ওজন হৃদদরাদগর ঝুঁম্পক বাম্পড়দয় বদয়। বরাগীদক সুস্থ ওজন বজায় রাোর পরামশ ৃম্পদন। 

10. বরাগীর ওজন এবাং উচ্চতা পম্পরমাপ করুন, BMI (বম্পড মাস ইনদডক্স) ম্পহসাব করুন এবাং র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়, 

স্বাস্থযকর োদ্য ও শারীম্পরক কার্কৃলাদপর মােদম ওজন কমাদনার জন্য পরামশ ৃম্পদন। 

11. ধূমপান হৃদদরাগ এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক বাড়ায়। বরাগীদক ধূমপান তযাগ করদত উৎসাম্পহত করুন। 

12. অম্পতম্পরক্ত মদ্যপান হৃদর্দন্ত্রর জন্য ক্ষম্পতকর। বরাগীদক মদ্যপান সীম্পমত করদত সহায়তা করুন। 

13. মানম্পসক চাপ হৃদদরাদগর ঝুঁম্পক বাড়ায়, তাই বরাগীদক োন, শ্বাস-প্রশ্বাদসর ব্যায়াম বা প্রশাম্পন্তর জন্য সময় 

কাোদনার পরামশ ৃম্পদন। 

14. সামাম্পজক সিকৃ গদড় বতালার মােদম বরাগীদক মানম্পসকোদব সুস্থ থাকদত সহায়তা করুন। পম্পরবার এবাং 

বন্ধুদদর সাদথ সময় কাোদনা গুরুত্বপূণ।ৃ 
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15. বরাগীদক ম্পচম্পকৎসদকর সদে ম্পনয়ম্পমত স্বাস্থয পরীক্ষা করদত উৎসাম্পহত করুন। ম্পবদশষ কদর হাে,ৃ বকাদলদস্ট্রল 

এবাং রক্তচাপ পরীক্ষা করদত সহায়তা করুন। 

16. ডায়াদবটিস বা অন্যান্য হৃদদরাদগর ঝুঁম্পক বাড়াদনা সমস্যাগুম্পল ম্পনয়ন্ত্রদণ রাো অতযন্ত গুরুত্বপূণ।ৃ বরাগীদক 

প্রদর্া়জনীর্ ়পরীক্ষা ও ম্পচম্পকৎসদকর পরামশ ৃম্পনদত উৎসাম্পহত করুন। 

17. ম্পনয়ম্পমত বরাগীর হৃদর্দন্ত্রর স্বাস্থয এবাং সুস্থ জীবনর্াপন অেযাদসর অগ্রগম্পত পর্দৃবক্ষণ করুন। প্রদয়াজন হদল, 

নতুন পম্পরকল্পনা বতম্পর করুন এবাং প্রদয়াজনীয় সমথনৃ ম্পদন। 

18. বরাগীদক ম্পনয়ম্পমত স্বাস্থযকর অেযাস অনুসরণ করদত উৎসাম্পহত করুন এবাং তার পম্পরেদমর জন্য প্রশাংসা 

করুন। 
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োি শীে ( Task Sheet) ৩.৩ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত শারীম্পরক ব্যয়াম করদত সহায়তা 

করা 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা বরাগীদক শারীম্পরক ব্যায়াম করদত সহায়তা প্রদান করা, র্া ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক 

কমাদত সহায়ক। ম্পনয়ম্পমত শারীম্পরক ব্যায়াম মম্পস্তদের স্বাস্থয বজায় রােদত এবাং মদনাদর্াগ, স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত 

সাহায্য কদর। এোদব বরাগীর মানম্পসক ও শারীম্পরক সুস্থতা রক্ষা করা সম্ভব হদব। 

 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. ম্পফেদনস সরঞ্জাম (র্ম্পদ প্রদয়াজন হয়) 

2. ম্পফেদনস গাইড/পুম্পস্তকা 

3. ব্লাড বপ্রশার মম্পনের 

4. বপন এবাং বপপার / ল্যাপেপ 

 

পদদক্ষপ 

1. প্রথদম বরাগীদক শারীম্পরক ব্যায়াম এবাং এর মােদম ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদনার উপকাম্পরতা সিদকৃ 

জাম্পনদয় ম্পদন। ব্যায়াম ম্পকোদব মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা বাড়াদত এবাং স্বাস্থয সুরম্পক্ষত রােদত সাহায্য কদর, তা 

ব্যাখ্যা করুন। 

2. ব্যায়াম করদল মম্পস্তদে রক্ত সঞ্চালন োদলা হয় এবাং ম্পনউদরাট্রািম্পমোর উৎপাদন বাড়ায়, র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং 

মানম্পসক সুস্থতা রক্ষা করদত সহায়তা কদর। 

3. বরাগীর শারীম্পরক ক্ষমতার উপর ম্পেম্পি কদর, সহজ ব্যায়াম বর্মন হাঁো, বরম্পচাং, বর্াগা বা হালকা ব্যায়াম শুরু 

করদত উৎসাম্পহত করুন। 

4. বরাগীদক সপ্তাদহ ৩-৫ ম্পদন কমপদক্ষ ৩০ ম্পমম্পনে ব্যায়াম করদত উৎসাম্পহত করুন। প্রম্পতম্পদদনর শারীম্পরক 

অনুশীলন মম্পস্তদের জন্য উপকারী। 

5. র্ম্পদ বরাগী শারীম্পরকোদব দুবলৃ হন, তদব তাদক ধীদর ধীদর ব্যায়াম শুরু করদত বলুন (দর্মন ৫-১০ ম্পমম্পনে 

হাঁো)। সমদয়র সাদথ সাদথ ব্যায়াদমর সময় ও মাত্রা বাড়াদত উৎসাম্পহত করুন। 

6. হাঁো একটি সহজ এবাং প্রাকৃম্পতক ব্যায়াম র্া সকল বয়দসর জন্য উপকারী। বরাগীদক প্রম্পতম্পদন অন্তত ২০-৩০ 

ম্পমম্পনে হাঁোর জন্য উৎসাম্পহত করুন। 

7. বর্াগা এবাং বরম্পচাং ব্যায়াম মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত করদত সহায়তা কদর এবাং শরীরদক নমনীয় রাদে। 

এটি ম্পবদশষত বয়ি ব্যম্পক্তদদর জন্য উপকারী। 

8. বরাগীদক হালকা অযাদরাম্পবক্স ব্যায়াদমর পরামশ ৃ ম্পদন, বর্মন সাইদকল চালাদনা বা জলক্রীড়া। এটি হৃদম্পপণ্ড 

এবাং মম্পস্তদের জন্য খুবই উপকারী। 

9. বরাগীদক ব্যায়াম করার সময় সঠিক পদ্ধম্পতদত পম্পরচাম্পলত করদত সহায়তা করুন, বর্ন তারা আঘাত না পায়। 

10. বরাগীদক ব্যায়াদমর আদগ এবাং পদর পর্াৃপ্ত পাম্পন পান করার পরামশ ৃ ম্পদন এবাং উিপ্ত পম্পরদবশ বথদক দূদর 

থাকদত বলুন। 

11. বরাগীর অগ্রগম্পত মম্পনের করুন এবাং ব্যায়াদমর ধরন, সময়, ও মাত্রা বরকড ৃকরুন। এদত বরাগীর শারীম্পরক 

সক্ষমতা বৃম্পদ্ধর প্রম্পক্রয়া পর্দৃবক্ষণ করা সহজ হদব। 

12. ব্যায়াদমর পর বরাগীর রক্তচাপ এবাং হৃদেন্দ্ন পম্পরমাপ করুন, র্াদত বকান সমস্যা বদো ম্পদদল তা দ্রুত 

ম্পচম্পিত করা র্ায়। 
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13. বরাগীদক ব্যায়াম চাম্পলদয় বর্দত উৎসাম্পহত করুন, এবাং বর্ বকাদনা অগ্রগম্পত বা সফলতা (দর্মন ব্যায়াদমর 

সময় বৃম্পদ্ধ বা কঠিন ব্যায়াম করা) উদর্াপন করুন। 

14. বরাগী র্ম্পদ ব্যায়াম করদত ম্পবরম্পত ম্পনদত চায়, তদব তাদক বধর্ ৃসহকাদর সমথনৃ করুন। এোদব ধীদর ধীদর, 

তাদক সঠিক গম্পত অনুসরণ করদত সহায়তা করুন। 

15. বরাগী এবাং তার পম্পরবাদরর সাদথ ম্পনয়ম্পমত আদলাচনা করুন, এবাং ব্যায়াদমর সুম্পবধা বা সমস্যা পর্দৃবক্ষণ 

করুন। র্ম্পদ বকাদনা পম্পরবতনৃ প্রদয়াজন হয় তদব তা সুম্পনম্পদষৃ্টোদব পরামশ ৃম্পদন। 

16. বরাগীর শারীম্পরক অবস্থার উন্নম্পতর জন্য প্রদয়াজন হদল একজন ম্পফম্পজওদথরাম্পপস্ট্ বা শারীম্পরক পরামশদৃাতার 

সাহায্য ম্পনদত পাদরন। 
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োি শীে ( Task Sheet) ৩.৪ : ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার জন্য 

কার্কৃ্রম এ সহায়তা করা  

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা বরাগীদক স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত সহায়তা করা, র্া ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত 

সহায়ক হদত পাদর। স্মৃম্পতশম্পক্ত বাড়াদনার কার্কৃ্রম মম্পস্তদের কার্কৃ্রমদক চযাদলঞ্জ কদর এবাং মম্পস্তদের 

ম্পনউদরাোম্পস্ট্ম্পসটি উন্নত করদত সাহায্য কদর, র্ার ফদল ম্পডদমনম্পশয়ার প্রোব কমাদনা সম্ভব হয়। 

 

 প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. বপন এবাং বপপার বা ল্যাপেপ 

2. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার বগম বা কার্কৃ্রদমর গাইড 

3. কনদসদেশন এবাং বমমম্পর পাজল 

4. শব্দ বগমস এবাং কুইজ 

5. স্মৃম্পতর জন্য েম্পব বা অযালবাম 

 

পদদক্ষপ: 

1. প্রথদম বরাগীদক স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করার কার্কৃ্রদমর উপকাম্পরতা ববাঝান। ব্যাখ্যা করুন বর্ স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত 

করদল তারা তাদদর বদনম্পন্দ্ন কাজ আরও সহদজ করদত পারদবন এবাং মানম্পসক সুস্থতা বজায় রােদত সাহায্য 

হদব। 

2. বরাগীদক মম্পস্তে চযাদলঞ্জ করদত এমন বগম বেলদত উৎসাম্পহত করুন র্া তার স্মৃম্পতশম্পক্তদক বাড়াদব, বর্মন 

পাজল, সুদধাকু, ক্রসওয়াড ৃবা শব্দ বগম। 

3. বরাগীদক ম্পপ্রয় ম্পবষয় ম্পনদয় কুইজ বা প্রদশ্নাির বগম বেলান, বর্মন তার ম্পপ্রয় ম্পসদনমা, গান, বা োবাদরর নাম। 

এোদব বরাগী তার স্মৃম্পত ব্যবহার কদর মানম্পসক চযাদলঞ্জ ম্পনদত পাদরন। 

4. বরাগীদক প্রম্পতম্পদন ম্পকছু সময় জন্য ম্পচন্তা এবাং বমমম্পর অনুশীলন করদত উৎসাম্পহত করুন। উদাহরণস্বরূপ, 

একটি বোে গল্প বশানাদনা এবাং তারপর বরাগীদক বসই গদল্পর ম্পবস্তাম্পরত মদন কম্পরদয় বদওয়া। 

5. এমন কার্কৃ্রম পম্পরচালনা করুন র্াদত বরাগীদক তাঁর পাম্পরপাম্পশ্বৃকতা বা অতীত জীবন স্মরণ করদত হয় (দর্মন 

পম্পরবাদরর সদস্যদদর নাম, তাদদর ম্পপ্রয় অনুষ্ঠান বা পুরাদনা স্মৃম্পত ম্পনদয় আদলাচনা)। 

6. বরাগীদক স্মৃম্পতশম্পক্ত বাড়াদনার জন্য সৃজনশীল কার্কৃ্রম বর্মন ম্পচত্র আঁকা, গল্প বলা, গান গাওয়া বা বকাদনা 

শদের কাজ করদত উৎসাম্পহত করুন। এগুম্পল মানম্পসক তাজগতা বৃম্পদ্ধর জন্য সহায়ক। 

7. বরাগীদক পম্পরবার বা বন্ধুদদর সাদথ ম্পনয়ম্পমত কথা বলার জন্য উৎসাম্পহত করুন। কদথাপকথন এবাং সামাম্পজক 

বর্াগাদর্াগ বরাগীর স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং মদনাদর্াগ উন্নত করদত সহায়তা করদত পাদর। 

8. স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নয়ন কার্কৃ্রদমর সাদথ যুক্ত বরাগীর অগ্রগম্পত বরকড ৃ করুন। ম্পনয়ম্পমত পর্াৃদলাচনা করুন র্াদত 

ববাঝা র্ায় বকান ধরদনর কার্কৃ্রম তাদদর জন্য ববম্পশ কার্কৃর। 

9. বরাগী এবাং পম্পরবাদরর সদস্যদদর বথদক ম্পফডব্যাক ম্পনন এবাং কার্কৃ্রদমর পম্পরকল্পনায় পম্পরবতনৃ আনুন র্ম্পদ 

প্রদয়াজন হয়। 

10. বরাগীদক তাদদর স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নয়দনর জন্য প্রশাংসা করুন এবাং বোে ধরদনর পুরিার প্রদান করুন, র্াদত তারা 

আরও উৎসাম্পহত হয়। 

11. বরাগী র্েন একটি স্মৃম্পত চযাদলঞ্জ সফলোদব সিন্ন করদব, তেন তা উদর্াপন করুন। এটি তাদদর আরও 

সদচতন এবাং অনুপ্রাম্পণত করদব। 

12. বরাগীদক স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত পম্পরবাদরর সদস্যদদর সহায়তা করদত উৎসাম্পহত করুন। পম্পরবাদরর সদস্যরা 

বরাগীদক আরও বপ্ররণা ম্পদদত এবাং স্মৃম্পতশম্পক্তর কার্কৃ্রদম অাংশগ্রহণ করদত পাদর। 
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ভিখনফল (Learning Outcome) ৪ : ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় 

জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করদত পারদব 

 

অযাদসসদমন্ট মানদন্ড 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

2. ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট ব্যাখ্যা করা হদয়দে। 

3. মর্াৃদার সাদথ োদলাোদব মৃতুযর ব্যাখ্যা বদওয়া হদয়দে। 

শত ৃও ম্পরদসাস ৃ

1. প্রকৃত কমদৃক্ষত্র অথবা প্রম্পশক্ষণ পম্পরদবশ  

2. ব্যাম্পক্তগত সুরক্ষামূলক সরঞ্জাম (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপদমন্ট 

5. ম্যাদেম্পরয়ালস 

6. ম্পসম্পবএলএম 

7. হযান্ডআউেস 

8. ল্যাপেপ 

9. মাম্পিম্পমম্পডয়া প্রদজক্টর 

10. কাগজ, কলম, বপম্পিল ও ইদরজার 

11. বহায়াইে ববাড ৃও মাকৃার 

12. অম্পডও ম্পেম্পডও ম্পডোইস  

ম্পবষয়বস্তু 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয়  

2. ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট  

3. মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুয 

এম্পক্টম্পেটি 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা 

2. ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট ব্যাখ্যা করা 

3. মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুযর পদ্ধম্পত ব্যাখ্যা করা 

প্রম্পশক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আদলাচনা (Discussion)  

2. উপস্থাপন (Presentation) 

3. প্রদশনৃ (Demonstration) 

4. ম্পনদদমৃ্পশত অনুশীলন (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুশীলন (Individual Practice)  

6. প্রদজক্ট ওয়াকৃ (Project Work)  

7. সমস্যা সমাধান (Problem Solving) 

8.  মাথাোোদনা (Brainstorming) 

অযাদসসদমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষা (Written Test) 

2. প্রদশনৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্রশ্ন (Oral Questioning) 

4. বপােফৃম্পলও (Portfolio) 
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ম্পশেন কার্কৃ্রম (Learning Activities) ৪: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় 

জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা 

 

এই ম্পশেনফল অজৃদনর লদক্ষয ম্পশেনফদল অন্তর্ভকৃ্ত ম্পবষয়বস্তু এবাং পারফম্যাৃি ক্রাইদেম্পরয়া অজৃদনর জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত কার্কৃ্রমগুদলা পর্াৃয়ক্রদম সিাদন করুন। কার্কৃ্রমগুদলার জন্য বম্পণতৃ ম্পরদসাসসৃমূহ ব্যবহার করুন। 

 

ম্পশেন কার্কৃ্রম 

(Learning Activities) 

ঊপকরণ / ম্পবদশষ ম্পনদদশৃনা 

(Resources / Special Instructions) 

1. এই মম্পডউলটির ব্যবহার ম্পনদদমৃ্পশকা 

অনুসরণ করদত হদব।  

1. প্রম্পশক্ষক প্রম্পশক্ষাথীদদর “ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর 

স্বাচ্ছন্দ্যময় জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা” বশোর 

জন্য উপকরণ প্রদান করদবন। 

2. ইনফরদমশন ম্পশে পড়দত হদব।  2. ইনফরদমশন ম্পশে ৪ : ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর 

স্বাচ্ছন্দ্যময় জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা 

3. বসলফ বচদক প্রদি প্রশ্নগুদলার উির 

প্রদান করুন এবাং উিরপদত্রর সাদথ 

ম্পমম্পলদয় ম্পনম্পিত হদত হদব।  

3. বসলফ বচক ম্পশে  ৪ এ বদয়া প্রশ্নগুদলার উির প্রদান করুন। 

উিরপত্র ৪ এর সাদথ ম্পনদজর উির ম্পমম্পলদয়  ম্পনম্পিত করুন।  

4. জব / োি ম্পশে ও বেম্পসম্পফদকশন 

ম্পশে অনুর্ায়ী জব সিাদন করুন।  

 

4. ম্পনদমাক্ত   জব / োি ম্পশে অনুর্ায়ী  জব / োি সিাদন 

করুন  

োি শীে  ৪.১ : ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা 

োি শীে ৪.২ : ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট ব্যাখ্যা করা 

োি শীে ৪.৩ : মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুযর পদ্ধম্পত 

ব্যাখ্যা করা 
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ইনফরদমশন ম্পশে (Information Sheet):৪ ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় 

জীবনর্াপদনর ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা 

 

ম্পশেন উদেশ্য (Learning Objective): এই ইনফরদমশন শীে পদড় ম্পশক্ষণাথীগণ ম্পনদম্নাক্ত ম্পবষয়গুদলা ব্যাখ্যা 

করদত, বণনৃা করদত ও তথ্যগুদলা কাদজ প্রদয়াগ করদত পারদব-  

 

4.1 ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয়  

4.2 ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট  

4.3 মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুয 

 

 

4.1 ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয়  
 

ম্পডদমনম্পশয়া সাধারণত ম্পতনটি পর্াৃদয় ম্পবেক্ত করা হয়, র্ার প্রম্পতটি পর্াৃদয় বরাদগর লক্ষণ এবাং প্রোব 

বৃম্পদ্ধ পায়। এই ম্পতনটি পর্াৃয় হল 

 

 

 

 

K. প্রাথম্পমক পর্াৃয় (First Stage): 

▪ লক্ষণ: ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক লক্ষণগুদলা এোদন বদো র্ায়। বরাগী হয়দতা ম্পকছু ম্পকছু তথ্য 

র্ভদল বর্দত পাদরন, বর্মন নাম, ম্পদন, সময় বা ঘরবাম্পড়র পম্পরম্পচত ম্পজম্পনসপত্র। তদব তারা 

সাধারণ কাজগুম্পল করদত সক্ষম থাদক এবাং তাদদর বদনম্পন্দ্ন জীবন সাধারণোদব চলদত 

থাদক। 

▪ স্বাধীনতা: বরাগী অম্পধকাাংশ সমদয় ম্পনদজর কাজ করদত পাদরন, ম্পকন্তু ম্পকছু বক্ষদত্র বোে বোে 

সহায়তা প্রদয়াজন হদত পাদর। 

▪ মনস্তাম্পত্ত্বক পম্পরবতনৃ: ম্পকছু বক্ষদত্র বরাগী উদদ্বগ, ম্পবষণ্নতা বা আচরণগত পম্পরবতনৃ অনুেব 

করদত পাদরন। 

L. মেম পর্াৃয় (Middle Stage): 

▪ লক্ষণ: এই পর্াৃদয় বরাগীর আরও প্রবল হদয় ওদে। তারা পম্পরম্পচত মানুষদদরও র্ভদল বর্দত 

পাদরন এবাং ম্পনদজর পম্পরচয় র্ভদল বর্দত পাদরন। বদনম্পন্দ্ন কাজগুদলা করদত আরও ববম্পশ 

সহায়তা প্রদয়াজন হয়। 



 

44 
 

▪ স্বাধীনতা: বরাগী এদক অপদরর সাহায্য োড়া কাজ করদত পাদরন না, বর্মন োওয়া, 

বপাশাক পরা, বগাসল করা বা ঘদরর ম্পবম্পেন্ন কাজ। 

▪ আচরণগত পম্পরবতনৃ: বরাগী মানম্পসকোদব অম্পস্থর, আক্রমণাত্মক বা কনম্পফউজড হদত 

পাদরন। উদদ্বগ বা আদবদগর ওোনামা বৃম্পদ্ধ বপদত পাদর। 

▪ সানডাউম্পনাং সমস্যা: সানডাউম্পনাং হদলা আচরণ, অনুভূম্পত এবাং ম্পচন্তার সমম্পষ্ট র্া ম্পডদমনম্পশয়া 

আক্রান্ত ব্যম্পক্তদদর মদে ম্পবদশষ কদর বশষ ম্পবদকদল বা সেযায় হদত পাদর।  

 

 

 

 

 

 

M. বশষ পর্াৃয় (Last Stage): 

▪ লক্ষণ: এই পর্াৃদয় বরাগী সম্পূণেৃাদব ম্পনদজর পম্পরচয় র্ভদল র্ান এবাং বদনম্পন্দ্ন জীবদনর 

কাজগুম্পল করদত সক্ষম হন না। তারা এদক অপদরর সাদথ বর্াগাদর্াগ করদত পাদর না এবাং 

তাদদর স্মৃম্পতশম্পক্ত প্রায় ম্পনঃদশম্পষত হদয় র্ায়। 

▪ স্বাধীনতা: বরাগী সম্পূণেৃাদব ম্পনেরৃশীল হদয় পদড়ন এবাং তাদদর র্ত্ন ম্পনদত একজন 

caregiver বা সহায়দকর প্রদর়্াজন। 

▪ শারীম্পরক এবাং মানম্পসক অবস্থা: প্রায় সম্পূণরৃূদপ পরম্পনেরৃশীল হদয় র্ায়, বর্মন হাঁেদত না 

পারা, শ্বাসপ্রশ্বাদসর সমস্যা ইতযাম্পদ। বরাগী অন্যান্য শারীম্পরক জটিলতায় আক্রান্ত হদত 

পাদরন এবাং মৃতুয পর্নৃ্ত তাদদর শারীম্পরক অবস্থা োরাপ হদত থাদক। 
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4.2 ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট  
 

ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর জন্য সঠিক পুম্পষ্ট অতযন্ত গুরুত্বপূণ,ৃ কারণ শরীর এবাং মম্পস্তদের সুস্থতার জন্য 

পুম্পষ্ট সরবরাহ করা প্রদয়াজন। ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তদদর পুম্পষ্টর চাম্পহদা পম্পরবম্পততৃ হদত পাদর, 

এবাং ম্পকছু কারদণ তাদদর োদ্য গ্রহদণর অেযাদস সমস্যা হদত পাদর। 

 

 

 

 

K. কযাদলাম্পরর সঠিক মাত্রা: ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর কযাদলাম্পরর মাত্রা বজায় রােদত হদব, কারণ 

তারা প্রায়ই োদ্য গ্রহদণ আগ্রহ হারান বা র্ভদল র্ান। পর্াৃপ্ত কযাদলাম্পর গ্রহণ করা জরুম্পর, র্াদত তারা 

শরীদরর শম্পক্তর জন্য প্রদয়াজনীয় পুম্পষ্ট বপদত পাদরন। 

L. ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড: মাে (ম্পবদশষত বতলদতলােরা মাে) বর্মন স্যামন এবাং সারম্পডদন থাকা 

ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা উন্নত কদর এবাং স্নায়ু প্রম্পতদরাদধর জন্য সহায়ক। 

এটি স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার ঝুঁম্পক কমাদত সাহায্য করদত পাদর। 

M. ম্পেোম্পমন ও ম্পমনাদরলস: 

▪ ম্পেোম্পমন ম্পব১২ এবাং বফাদলে: এই ম্পেোম্পমনগুদলা স্নায়ু ম্পসদস্ট্দমর জন্য গুরুত্বপূণ ৃএবাং 

মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা বজায় রােদত সাহায্য করদত পাদর। 

▪ ম্পেোম্পমন ম্পড: এটি মম্পস্তদের স্বাস্থয এবাং বরাগ প্রম্পতদরাধ ক্ষমতার জন্য গুরুত্বপূণ।ৃ 

সূর্াৃদলাদকর মােদম ম্পেোম্পমন ম্পড পাওয়া বর্দত পাদর, তদব ম্পকছু োবাদর ম্পেোম্পমন ম্পড 

থাদক (দর্মন মাে, ম্পডম, এবাং ম্পকছু শম্পক্তশালী বডইম্পর পণ্য)। 

N. ফাইবার এবাং বপ্রাটিন: সুষম ডাদয়দের জন্য পর্াৃপ্ত বপ্রাটিন এবাং ফাইবার সরবরাহ করা প্রদয়াজন, 

র্াদত বরাগীর শম্পক্ত বজায় থাদক এবাং হজম ক্ষমতা উন্নত হয়। পুদরা শস্য, শাকসবম্পজ, শসা, এবাং 

বাদাম বথদক বপ্রাটিন এবাং ফাইবার পাওয়া র্ায়। 

O. হাইদেশন: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত বরাগীরা মাদঝ মাদঝ পাম্পন পাদনর ম্পবষয়টি র্ভদল বর্দত পাদরন। 

এটি তাদদর শারীম্পরক অবস্থা োরাপ করদত পাদর, তাই ম্পনয়ম্পমত জল পান ম্পনম্পিত করা উম্পচত। 

P. োবাদরর পম্পরদবশন এবাং পম্পরদবশ: ম্পডদমনম্পশয়া বরাগী সাধারণত োবার োওয়ার বক্ষদত্র ম্পবভ্রান্ত 

হদত পাদরন, তাই তাদদর জন্য োবাদরর পম্পরদবশন সহজ ও আকষণৃীয় হদত হদব।   বোে, সহজ 

এবাং সুস্বাদু োবাদরর প্রম্পত তাদদর আগ্রহ ববম্পশ থাদক। 
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4.3 মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুয 

 

ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত বরাগীদদর জন্য মর্াৃদার সাদথ মৃতুয ম্পনম্পিত করা অতযন্ত গুরুত্বপূণ।ৃ এর মদে বরাগীর 

মানম্পসক, শারীম্পরক এবাং অনুভূম্পতগত অবস্থার প্রম্পত র্থার্থ সম্মান প্রদশনৃ করা উম্পচত। ম্পকছু মূল ম্পদক 

অন্তর্ভকৃ্ত: 

 

K. প্যাম্পলদয়টিে বকয়ার: 

▪ প্যাম্পলদয়টিে বকয়ার বরাগীদক শারীম্পরক ও মানম্পসকোদব সান্ত্বনা বদয়। ম্পডদমনম্পশয়ার বশষ 

পর্াৃদয় ম্পচম্পকৎসদকর পরামশ ৃ অনুর্ায়ী এটি বদওয়া বর্দত পাদর, বর্োদন বরাগীর র্ন্ত্রণাদক 

কমাদনা এবাং জীবনর্াত্রার মান উন্নত করা হয়। 

L. ম্পবশ্বাস ও পরামশ:ৃ বরাগীর পম্পরবার এবাং ম্পচম্পকৎসকদদর মদে বোলাদমলা এবাং সহানুভূম্পতশীল 

আদলাচনা অতযন্ত গুরুত্বপূণ,ৃ র্াদত তারা বরাগীর ইচ্ছা, মতামত এবাং র্দত্নর পদ্ধম্পত সঠিকোদব বুঝদত 

পাদরন। 

M. ধমীয় বা সাাংস্কৃম্পতক আচার: ধমীয় ম্পবশ্বাস বা সাাংস্কৃম্পতক অেযাস অনুর্ায়ী মৃতুয সিম্পকৃত প্রম্পক্রয়া 

সিাদন করা উম্পচত, র্া বরাগীর এবাং পম্পরবাদরর মানম্পসক শাম্পন্ত এদন বদয়। 

N. অম্পন্তম বশাকাম্পতকৃা: বরাগী মৃতুযর আদগর পর্াৃদয়, পম্পরবাদরর সদস্যদদর পাদশ থাকাো গুরুত্বপূণ,ৃ এবাং 

তারা র্াদত বশষ সময়টুকু শাম্পন্তপূণেৃাদব এবাং সম্মাদনর সাদথ কাোদত পাদর, তা ম্পনম্পিত করা উম্পচত। 

O. পম্পরবার এবাং বন্ধুর সমথনৃ: বরাগীর জীবদনর বশষ সমদয় তাদদর পম্পরবাদরর সদস্য এবাং বন্ধুর সমথনৃ 

খুবই গুরুত্বপূণ।ৃ এটি বরাগীদক মানম্পসক শাম্পন্ত এবাং সান্ত্বনা প্রদান করদত সাহায্য কদর। 
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বসলফ বচক (Self Check) ৪: ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় জীবনর্াপদনর 

ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা 

প্রম্পশক্ষণাথীদদর জন্য ম্পনদদশৃনা:- উপদরাক্ত ইনফরদমশন শীে পাে কদর ম্পনদচর প্রশ্নগুদলার উির ম্পলখুন- 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক পর্াৃদয় বরাগীর বকান লক্ষণগুম্পল বদো র্ায়? 

উির:  

 

2. মেম পর্াৃদয় ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীর স্বাধীনতা বকমন থাদক? 

উির:  

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীর পুম্পষ্টর চাম্পহদা বকন পম্পরবম্পততৃ হয়? 

উির:  

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর জন্য বকান ধরদনর োবার গুরুত্বপূণ?ৃ 

উির:  

 

5. মর্ যাদার সাতে মৃেয ু নিশ্চিে করার জিু ককাি পদ্ধনে গুনি গুরুত্বপূর্ য? 

উত্তর:  
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উির পত্র (Answer Key) ৪ : ম্পডদমনম্পশয়া আক্রান্ত ব্যম্পক্তগদণর স্বাচ্ছন্দ্যময় জীবনর্াপদনর 

ম্পবষয়টি ব্যাখ্যা করা 

 

1. ম্পডদমনম্পশয়ার প্রাথম্পমক পর্াৃদয় বরাগীর বকান লক্ষণগুম্পল বদো র্ায়? 

উির: ম্পডদমনম্পশয়ার, বর্মন নাম, ম্পদন, সময় বা পম্পরম্পচত ম্পজম্পনস র্ভদল র্াওয়া, তদব বদনম্পন্দ্ন কাজ সাধারণোদব 

করা র্ায়। 

 

2. মেম পর্াৃদয় ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীর স্বাধীনতা বকমন থাদক? 

উির: বরাগী একা কাজ করদত পাদরন না এবাং সহায়তা প্রদয়াজন হয় বর্মন োওয়া, বপাশাক পরা বা বগাসল 

করা। 

 

3. ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীর পুম্পষ্টর চাম্পহদা বকন পম্পরবম্পততৃ হয়? 

উির: তারা প্রায়ই োদ্য গ্রহদণ আগ্রহ হারান বা র্ভদল র্ান, তাই তাদদর পুম্পষ্টর চাম্পহদা ম্পবদশষোদব পম্পরচালনা করা 

প্রদয়াজন। 

 

4. ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর জন্য বকান ধরদনর োবার গুরুত্বপূণ?ৃ 

উির: ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড, ম্পেোম্পমন ম্পব১২, ম্পেোম্পমন ম্পড, বপ্রাটিন, ফাইবার এবাং হাইদেশন গুরুত্বপূণ।ৃ 

 

5. মর্াৃদার সাদথ মৃতুয ম্পনম্পিত করার জন্য বকান পদ্ধম্পত গুম্পল গুরুত্বপূণ?ৃ 

উির: প্যাম্পলদয়টিে বকয়ার, ম্পবশ্বাস ও পরামশ,ৃ ধমীয় আচার, অম্পন্তম বশাকাম্পতকৃা এবাং পম্পরবাদরর সমথনৃ ম্পনম্পিত 

করা প্রদয়াজন। 
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োি শীে (Task Sheet) ৪.১ : ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা 

 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি পর্াৃয় - প্রাথম্পমক, মেবতী, এবাং অগ্রগামী পর্াৃয় - 

ব্যাখ্যা করা। প্রম্পতটি পর্াৃয় সিদকৃ ম্পবস্তাম্পরত জানাদনা, র্াদত বরাগীর অবস্থান এবাং প্রদয়াজনীয় সহায়তা 

সঠিকোদব ম্পনধাৃরণ করা র্ায়। বরাগী এবাং তাদদর পম্পরবাদরর সদস্যদদর এই পর্াৃয়গুদলা সিদকৃ সদচতন করা, 

র্াদত তারা উপযুক্ত সহায়তা ও র্ত্ন প্রদান করদত পাদর। 

 

পদদক্ষপ: 

ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ পম্পরম্পচম্পত প্রদান: 

• বরাগী ও পম্পরবাদরর সদস্যদদর ম্পডদমনম্পশয়ার বমৌম্পলক ধারণা প্রদান করুন এবাং ব্যাখ্যা করুন বর্ এটি 

মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতার একটি অবক্ষয় র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত, ম্পচন্তা এবাং আচরণদক প্রোম্পবত কদর। 

• ম্পডদমনম্পশয়ার ম্পতনটি প্রধান পর্াৃয় সিদকৃ পম্পরম্পচম্পত ম্পদন: প্রাথম্পমক পর্াৃয়, মেবতী পর্াৃয়, এবাং 

অগ্রগামী পর্াৃয়। 

1. প্রাথম্পমক পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা: 

K. লক্ষণ: 

▪ প্রাথম্পমক পর্াৃদয়, বরাগী ম্পকছুো র্ভদল বর্দত পাদরন, বর্মন নাম র্ভদল র্াওয়া বা পেদন্দ্র 

োবার র্ভদল র্াওয়া। এটি সাধারণত বয়দসর কারদণ ঘদে, তদব ম্পডদমনম্পশয়ার অশুে লক্ষণ 

হদত পাদর। 

▪ সাংদবদনশীলতার সমস্যা বৃম্পদ্ধ পায়, বর্মন সময় এবাং স্থাদনর ধারণা র্ভদল র্াওয়া। 

▪ বরাগী বদনম্পন্দ্ন কাজ করদত ম্পকছুো সমস্যা অনুেব কদরন, তদব তারা তাদদর রুটিন 

পম্পরচালনা করদত সক্ষম হয়। 

L. সহায়তা: 

▪ বরাগীদক বদনম্পন্দ্ন কার্কৃ্রদম সহায়তা প্রদান করুন, ম্পকন্তু তারা স্বতঃস্ফূতেৃাদব ম্পনদজদদর কাজ 

চাম্পলদয় বর্দত সক্ষম। 

▪ প্রাতযম্পহক ব্যবস্থাপনায় সাহায্য করুন (দর্মন, ডায়ম্পর বা বনাে ব্যবহার করা স্মৃম্পতশম্পক্ত 

বাড়াদত সহায়ক হদত পাদর)। 

2. মেবতী পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা: 

K. লক্ষণ: 

▪ বরাগী ব্যাপকোদব র্ভদল র্ান, বর্মন পম্পরবাদরর সদস্যদদর নাম বা ম্পপ্রয় স্থানগুম্পল। 

▪ তাদদর আচরদণ পম্পরবতনৃ আসদত পাদর (দর্মন অম্পস্থরতা, অম্পনদ্রা বা মানম্পসক অম্পস্থরতা)। 

▪ বদনম্পন্দ্ন কাজগুম্পলদত সাহাদয্যর প্রদয়াজন হদত পাদর, বর্মন বপাশাক পরা, োওয়ার জন্য 

প্রস্তুম্পত, বা বাসার জায়গা ম্পচনদত সমস্যা। 

L. সহায়তা: 

▪ বরাগীদক তাদদর বদনম্পন্দ্ন কাজগুম্পল সিন্ন করদত সহায়তা করুন। 

▪ পম্পরবাদরর সদস্যদদর প্রম্পত তাদদর সহানুভূম্পতর গুরুত্ব ববাঝান এবাং তাদদর সাদথ ববম্পশ সময় 

কাোদনার পরামশ ৃম্পদন। 
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▪ বরাগীদক তার পম্পরম্পচত স্থানগুম্পল ম্পচনদত সাহায্য করার জন্য পম্পরদবশ সাজাদনার ম্পদদক নজর 

ম্পদন। 

3. বশষ পর্াৃয় ব্যাখ্যা করা: 

K. লক্ষণ: 

▪ এই পর্াৃদয় বরাগীর স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং ম্পচন্তা ক্ষমতা ব্যাপকোদব ক্ষম্পতগ্রস্ত হয়। বরাগী তাদদর 

নাম, পম্পরবাদরর সদস্যদদর ম্পচনদত অক্ষম হদত পাদর। 

▪ তারা কদথাপকথদন অাংশ ম্পনদত বা সঠিকোদব বর্াগাদর্াগ করদত সক্ষম নাও হদত পাদর। 

কেনও কেনও তারা আচরণগত সমস্যার সম্ম়ুেীন হদত পাদরন, বর্মন আক্রমণাত্মক আচরণ 

বা ম্পবভ্রাম্পন্ত। 

▪ বরাগীদক শারীম্পরকোদব সাহায্য করা প্রদয়াজন হদত পাদর, এমনম্পক তাদদর পম্পরচ্ছন্নতা বা 

োওয়ার জন্যও সহায়তা প্রদয়াজন। 

L. সহায়তা: 

▪ বরাগীর জীবদনর বশদষ পর্াৃদয় বপৌুঁোদল তাদক ২৪ ঘণ্টা সহায়তা এবাং মদনাদর্াগ বদওয়ার 

প্রদয়াজন হদত পাদর। 

▪ শারীম্পরক র্ত্ন, োদ্য এবাং পানীয় প্রদান করা, এবাং বরাগীর অবস্থান ও ম্পনরাপিা ম্পনম্পিত 

করদত আরও গেীর পর্াৃদয় সহায়তা প্রদয়াজন। 

▪ পম্পরবার এবাং ম্পচম্পকৎসকদক পম্পরম্পস্থম্পত বুঝদত সহায়তা করুন এবাং সহানুভূম্পতর সাদথ কাজ 

করার পরামশ ৃম্পদন। 

4. পম্পরবার এবাং পম্পরচর্াৃকারীদদর সাদথ পরামশ ৃকরা: 

o পম্পরবাদরর সহায়তা: পম্পরবাদরর সদস্যদদর ম্পতনটি পর্াৃয় সিদকৃ অবম্পহত করুন, র্াদত তারা 

বরাগীর পম্পরবতনৃগুম্পল বুঝদত পাদর এবাং বসই অনুর্ায়ী সহায়তা প্রদান করদত পাদর। 

o পম্পরচর্াৃকারীদদর প্রম্পশক্ষণ: পম্পরচর্াৃকারীদদর জন্য ম্পডদমনম্পশয়া ম্পবদশষজ্ঞদদর সাদথ আদলাচনা 

এবাং প্রম্পশক্ষণ আদয়াজন করুন র্াদত তারা বরাগীর প্রদয়াজন অনুর্ায়ী কার্কৃরী সহায়তা প্রদান 

করদত পাদর। 

5. অগ্রগম্পতর পর্দৃবক্ষণ এবাং সমন্বয়: 

▪ বরাগীর অগ্রগম্পত বরকড ৃকরুন: বরাগীর অবস্থান অনুর্ায়ী পর্াৃয় এবাং তাদদর মানম্পসক বা 

শারীম্পরক পম্পরবতনৃ ট্রযাক করুন। এটি তাদদর ম্পচম্পকৎসা বা সহায়তার পম্পরকল্পনায় পম্পরবতনৃ 

আনার সময় সহায়ক হদত পাদর। 

▪ ম্পফডব্যাক প্রদান: পম্পরবাদরর সদস্যদদর ও পম্পরচর্াৃকারীদদর সাদথ ম্পনয়ম্পমত আদলাচনা করুন, 

র্াদত তারা সঠিক তদথ্যর ম্পেম্পিদত বরাগীর সহায়তা প্রদান করদত পাদর। 
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োি শীে (Task Sheet) ৪.২ : ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট ব্যাখ্যা কর 

 

উদেশ্য: 

এই োদির উদেশ্য হদলা ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্টর সিকৃ ব্যাখ্যা করা এবাং বরাগীদক পুম্পষ্টর মােদম তাদদর 

শারীম্পরক এবাং মানম্পসক সুস্থতা বজায় রােদত সহায়তা করা। ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর জন্য সঠিক পুম্পষ্ট গুরুত্বপূণ,ৃ 

কারণ এটি তাদদর মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা এবাং সাধারণ স্বাস্থযদক প্রোম্পবত করদত পাদর। সঠিক পুম্পষ্টর মােদম 

ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুম্পল পম্পরচালনা এবাং সামাল বদওয়া সম্ভব হদত পাদর। 

প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. বপন এবাং বপপার: বরাগীর োদ্য এবাং পুম্পষ্টর অবস্থা ট্রযাক করার জন্য। 

2. পুম্পষ্ট সিম্পকৃত বই বা গাইডলাইন: ম্পডদমনম্পশয়ার বরাগীদদর জন্য ম্পবদশষোদব পম্পরকম্পল্পত পুম্পষ্টর ম্পনদদমৃ্পশকা। 

3. ফুড ডাদয়ম্পর বা বমনু েযান: বরাগীর োদ্যােযাস এবাং পুম্পষ্টর ম্পবদিষণ করার জন্য একটি বরকড ৃরাো। 

4. ম্পবম্পেন্ন ধরদনর পুম্পষ্টকর োবাদরর েম্পব বা তাম্পলকা: বরাগী এবাং তাদদর পম্পরবাদরর জন্য পুম্পষ্টকর োবাদরর 

েম্পব বা তাম্পলকা র্াদত তারা োবাদরর সঠিক ম্পনবাৃচন করদত পাদর। 

5. ফুড বেমদেে: বরাগীর জন্য োবাদরর তাম্পলকা এবাং স্বাস্থযকর পুম্পষ্টর ম্পবষয়ক ম্পনদদশৃনা। 

 

পদদক্ষপ: 

1. ম্পডদমনম্পশয়া এবাং পুম্পষ্ট সিম্পকৃত পম্পরম্পচম্পত প্রদান: 

K. ম্পডদমনম্পশয়া ব্যাখ্যা করুন: ম্পডদমনম্পশয়া হদলা মম্পস্তদের একটি অবস্থা, র্া বমমম্পর, ম্পচন্তা, ম্পসদ্ধান্ত গ্রহণ 

এবাং আচরদণ পম্পরবতনৃ আদন। এটি মম্পস্তদের ক্ষম্পতর কারদণ ঘদে, র্া ম্পবম্পেন্ন ধরদনর হদত পাদর, বর্মন 

আলদঝইমার বরাগ, োসকুলার ম্পডদমনম্পশয়া, ইতযাম্পদ। 

L. পুম্পষ্টর গুরুত্ত্ব: পুম্পষ্ট মানম্পসক এবাং শারীম্পরক স্বাস্থযদক প্রোম্পবত করদত পাদর, এবাং ম্পডদমনম্পশয়ার 

বরাগীদদর জন্য সঠিক পুম্পষ্ট মম্পস্তদের কার্কৃাম্পরতা এবাং স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত সহায়তা করদত পাদর। 

2. ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর জন্য পুম্পষ্টর ভূম্পমকা ব্যাখ্যা করা: 

K. পুম্পষ্টর প্রোব: সঠিক পুম্পষ্ট মম্পস্তদের শম্পক্ত প্রদান করদত সাহায্য কদর এবাং ম্পনউদরাট্রািম্পমোর উৎপাদন 

বৃম্পদ্ধর মােদম স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত পাদর। এটি এমন ম্পকছু উপাদান সরবরাহ কদর র্া মম্পস্তদের 

স্বাোম্পবক কার্কৃ্রম বজায় রােদত সাহায্য কদর, বর্মন ম্পেোম্পমন B12, বফাদলে, ওদমগা-৩ ফযাটি 

অযাম্পসড, অযাম্পন্টঅম্পক্সদডন্টস (দর্মন ম্পেোম্পমন C, E) ইতযাম্পদ। 

L. প্রম্পতকূল পুম্পষ্টর প্রোব: অপর্াৃপ্ত বা র্ভল ধরদনর পুম্পষ্ট ম্পডদমনম্পশয়ার লক্ষণগুম্পলদক আরও োরাপ করদত 

পাদর। ম্পবদশষ কদর, পর্াৃপ্ত পম্পরমাদণ তরল না োওয়া বা অস্বাস্থযকর োদ্যােযাস অযালদঝইমাদরর 

মদতা বরাদগর জন্য ঝুঁম্পক বতম্পর করদত পাদর। 

 

3. ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর জন্য সঠিক পুম্পষ্ট ম্পনবাৃচন: 

K. বহুমুেী পুম্পষ্ট: বরাগীদদর োবাদর ফল, শাকসবম্পজ, সম্পূণ ৃশস্য, বাদাম, মাে এবাং কম চম্পবযৃুক্ত বপ্রাটিন 

(দর্মন মুরম্পগর মাাংস, মেরশুটি) অন্তর্ভকৃ্ত করা উম্পচত। এইসব োবার মম্পস্তদের স্বাস্থয বজায় রােদত 

সাহায্য কদর। 
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L. ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড: মাে (ম্পবদশষ কদর স্যামন, সাম্পডনৃ), আেদরাে এবাং ফ্ল্যাক্সম্পসদড প্রচুর 

পম্পরমাদণ ওদমগা-৩ ফযাটি অযাম্পসড থাদক, র্া স্মৃম্পতশম্পক্ত উন্নত করদত সাহায্য কদর এবাং 

ম্পনউদরাদপ্রাদেকটিে উপাদান ম্পহদসদব কাজ কদর। 

M. ম্পেোম্পমন B12 এবাং বফাদলে: ম্পেোম্পমন B12 এবাং বফাদলে মম্পস্তদের সঠিক কার্কৃাম্পরতা বজায় 

রােদত সহায়ক। এগুম্পল মাাংস, মাে, ম্পডম, দুধ এবাং সবুজ শাকসবম্পজদত পাওয়া র্ায়। 

N. অযাম্পন্টঅম্পক্সদডন্টস: ফল ও শাকসবম্পজ, ম্পবদশষ কদর ববম্পর, সাইট্রাস ফল, পালাং শাক এবাং বোকম্পল, 

অযাম্পন্টঅম্পক্সদডদন্ট সমৃদ্ধ, র্া মম্পস্তদের বকাষগুম্পলদক সুরক্ষা বদয়। 

4. বরাগীর োদ্যােযাস পর্দৃবক্ষণ এবাং পম্পরকল্পনা বতম্পর: 

K. ফুড ডাদয়ম্পর বতম্পর: বরাগীর বতমৃান োদ্যােযাস ট্রযাক করুন এবাং তাদদর পুম্পষ্টর চাম্পহদা অনুর্ায়ী 

োবাদরর পম্পরকল্পনা বতম্পর করুন। এটি বরাগী এবাং তাদদর পম্পরবাদরর সদস্যদদর সঠিক োবাদরর জন্য 

সহায়তা করদব। 

L. োদ্য সাংক্রান্ত বরকড ৃরাো: বরাগীর োওয়া-দাওয়া সিম্পকৃত তথ্য বর্মন োবাদরর সময়, পম্পরমাণ, 

এবাং োওয়ার ধরন ম্পনয়ম্পমত বরকড ৃকরুন র্াদত তাদদর পুম্পষ্ট প্রদয়াজনীয়তা পূরণ হদচ্ছ ম্পকনা তা 

ম্পনম্পিত করা র্ায়। 

5. তরল পদাথ ৃএবাং জল বসবন ম্পনম্পিত করা: 

K. তরল পাদনর গুরুত্ব: পর্াৃপ্ত জল োওয়ার গুরুত্ব তুদল ধরুন। ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীরা অদনক সময় র্ভদল র্ান 

বা তাদদর ম্পেদদ বা র্তষ্ণার অনুভূম্পত কদম র্ায়, র্ার কারদণ তাদদর জল বা তরল োবাদরর প্রদয়াজন 

পূরণ হদত পাদর না। 

L. জল এবাং তরল োওয়ার পম্পরমাণ ম্পনধাৃরণ: বরাগীর জন্য পর্াৃপ্ত জল এবাং অন্যান্য তরল (দর্মন সুযপ, 

ফদলর রস) পান করার জন্য সহায়তা করুন, ম্পবদশষ কদর র্ম্পদ তারা োবাদরর প্রম্পত আগ্রহ হারান। 

6. ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর জন্য োবাদরর পম্পরদবশ বতম্পর করা: 

K. োবাদরর পম্পরদবশ: বরাগীর জন্য আরামদায়ক এবাং উদদ্বগমুক্ত পম্পরদবশ বতম্পর করুন র্াদত তারা 

োবাদরর প্রম্পত আগ্রহ ম্পফদর পায় এবাং সহদজ বেদত পাদর। তাদদর োবার সহজলেয এবাং পম্পরোর 

রােদত সহায়তা করুন। 

L. োওয়ার সময় ম্পনয়ম্পমত সে: বরাগীর সাদথ োবার সময় তাদদর সাদথ কথা বলুন, বর্ন তারা 

সামাম্পজকোদব যুক্ত থাদক এবাং োওয়ার প্রম্পত আগ্রহ অনুেব কদর। 

7. পম্পরবার এবাং পম্পরচর্াৃকারীদদর প্রম্পশক্ষণ: 

K. পম্পরবাদরর সাদথ আদলাচনা: বরাগীর পম্পরবাদরর সদস্যদদর সাদথ োদ্য পম্পরকল্পনা এবাং পুম্পষ্ট ম্পবষয়ক 

পরামশ ৃবশয়ার করুন র্াদত তারা বরাগীদক পুম্পষ্টকর োবার সরবরাদহ সহায়তা করদত পাদর। 

L. পম্পরচর্াৃকারীদদর সহায়তা: পম্পরচর্াৃকারীদদর জন্য ম্পবদশষজ্ঞদদর সাদথ আদলাচনা এবাং প্রম্পশক্ষদণর 

ব্যবস্থা করুন র্াদত তারা বরাগীর পুম্পষ্ট ম্পনম্পিত করদত আরও োদলাোদব সহায়তা করদত পাদর। 
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োি শীে (Task Sheet) ৪ .৩  : মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুযর পদ্ধম্পত ব্যাখ্যা কর    

 

উদেশ্য: এই োদির উদেশ্য হদলা মর্াৃদার সাদথ োলোদব মৃতুযর )Dying with Dignity) ধারণা এবাং তার 

পদ্ধম্পত সিদকৃ সদচতনতা সৃম্পষ্ট করা। ম্পডদমনম্পশয়া বা অন্য বকান দীঘসৃ্থায়ী বরাদগ আক্রান্ত বরাগীদদর জন্য এই 

পদ্ধম্পত অতযন্ত গুরুত্বপূণ,ৃ কারণ এটি বরাগীদক তার বশষ সময়গুদলাদত শাম্পন্ত, সান্ত্বনা এবাং মর্াৃদা ম্পদদত সহায়তা 

কদর। এই োদির মােদম বরাগী এবাং তার পম্পরবারদক মৃতুযর ম্পবষয়টি ম্পনদয় সম্মানজনক ও সদচতন উপাদয় 

প্রস্তুত করার বচষ্টা করা হদব। 

 

 প্রদয়াজনীয় টুলস এবাং ইকুইপদমন্ট: 

1. বপন এবাং বপপার: বরাগী এবাং পম্পরবাদরর সদস্যদদর সাদথ আদলাচনা এবাং তথ্য বরকড ৃকরার জন্য। 

2. মর্াৃদার সাদথ মৃতুযর গাইডলাইন বা ম্পনদদমৃ্পশকা: মর্াৃদার সাদথ মৃতুযর পদ্ধম্পত এবাং এর গুরুত্বপূণ ৃম্পদকগুদলা 

সিম্পকৃত একটি গাইডলাইন বা বুকদলে। 

3. পম্পরবাদরর সদস্যদদর জন্য পরামশকৃারী পুম্পস্তকা: পম্পরবাদরর সদস্যদদর জন্য সমথনৃ এবাং পরামশ ৃ

সরবরাদহর জন্য একটি পুম্পস্তকা র্াদত তারা ম্পকোদব বরাগীর বশষ সময়দক সম্মানজনক করদত সহায়তা 

করদত পাদর তা জানদত পাদর। 

4. স্বাস্থযদসবা ও মনস্তাম্পত্ত্বক সহায়তা টিদমর বর্াগাদর্াগ তথ্য: মৃতুয সিদকৃ আদলাচনা করার জন্য এবাং 

বরাগীর চাম্পহদা বমোদনার জন্য স্বাস্থযদসবা, মানম্পসক সহায়তা এবাং কাউদিম্পলাংদয়র জন্য বর্াগাদর্াদগর 

তথ্য। 

5. ধমীয় ও সাাংস্কৃম্পতক পরামশ:ৃ বরাগী বা পম্পরবাদরর ধমীয় বা সাাংস্কৃম্পতক পেন্দ্ এবাং প্রদয়াজন অনুর্ায়ী, 

প্রদয়াজদন ধমীয় পরামশ ৃবা সাহাদয্যর জন্য বর্াগাদর্াদগর তথ্য। 

 

পদদক্ষপ: 

1. মর্াৃদার সাদথ মৃতুযর পম্পরম্পচম্পত প্রদান 

K. মর্াৃদার সাদথ মৃতুযর ধারণা: মর্াৃদার সাদথ মৃতুয হদলা এমন একটি প্রম্পক্রয়া বর্োদন বরাগী তার বশষ 

সময়টিদত সম্মান, শাম্পন্ত এবাং আত্মসম্মাদন বশষ জীবন কাোদত পাদরন। এটি বরাগী এবাং তাদদর 

পম্পরবাদরর জন্য একটি শাম্পন্তপূণ ৃপ্রম্পক্রয়া বর্োদন বরাগী তার স্বাধীনতা, পেন্দ্ এবাং আত্মম্পবশ্বাস বজায় 

রােদত পাদরন। 

2. মর্াৃদার সাদথ মৃতুযর জন্য প্রদয়াজনীয় প্রস্তুম্পত 

K. বরাগী এবাং পম্পরবাদরর আদলাচনা: বরাগী এবাং পম্পরবাদরর সাদথ মৃতুযর ম্পবষয়টি ম্পনদয় বোলাদমলা 

আদলাচনা করা। এই সমদয় বরাগী তাদদর বশষ ইচ্ছা এবাং চাম্পহদা ব্যাক্ত করদত পাদরন এবাং পম্পরবার 

বসটি বাস্তবায়দন সাহায্য করদত পাদর। 

L. ইচ্ছার বা অগ্রাম্পধকার তাম্পলকা বতম্পর: বরাগীর বশষ ইচ্ছাগুম্পল ম্পলম্পেতোদব বা আদলাচনা কদর েষ্ট 

করা। এর মদে ম্পচম্পকৎসার পেন্দ্, ব্যথার ব্যবস্থাপনা, ধমীয় বা সাাংস্কৃম্পতক কার্কৃ্রম, এবাং আত্মীয়-

স্বজনদদর সাদথ সময় কাোদনার ইচ্ছা অন্তর্ভকৃ্ত থাকদত পাদর। 
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3. শারীম্পরক, মানম্পসক এবাং আোম্পত্মক সহায়তা প্রদান 

K. শারীম্পরক সহায়তা: বরাগীদক শারীম্পরকোদব সহায়তা করা র্াদত তার বশষ সময়ো কম কদষ্টর হয়। এর 

মদে ব্যথা ব্যবস্থাপনা (দর্মন বপইন কদোল), উপশদমর ব্যবস্থা, এবাং শারীম্পরকোদব আরামদায়ক 

পম্পরদবশ বতম্পর করা। 

L. মানম্পসক এবাং আদবম্পগক সহায়তা: বরাগী এবাং পম্পরবাদরর সদস্যদদর মানম্পসক সমথনৃ বদওয়া র্াদত 

তারা ম্পনদজদদর আদবগগুদলা সঠিকোদব প্রকাশ করদত পাদর এবাং শাম্পন্তপূণেৃাদব মৃতুযর প্রস্তুম্পত ম্পনদত 

পাদর। 

M. আোম্পত্মক সহায়তা: ধমীয় বা আোম্পত্মক সহায়তা প্রদান করা, র্ম্পদ বরাগী বা তার পম্পরবার তা চান। 

এটি তাদদর শাম্পন্ত এবাং আত্মম্পবশ্বাস বাড়াদত সাহায্য করদত পাদর। 

4. ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর জন্য ম্পবদশষ প্রস্তুম্পত 

K. স্মৃম্পতশম্পক্ত এবাং আচরদণর পম্পরবতনৃ: ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীদদর মদে মৃতুযর আদগ স্মৃম্পতর অবক্ষয় এবাং 

আচরদণর পম্পরবতনৃ বদো ম্পদদত পাদর। তাদদর জন্য সান্ত্বনা এবাং শারীম্পরক আরাম ম্পনম্পিত করদত 

ম্পবদশষ পদদক্ষপ বনওয়া উম্পচত। 

L. পাম্পরবাম্পরক সহায়তা:  ম্পডদমনম্পশয়া বরাগীর পম্পরবারদক প্রস্তুত করা, তাদদর বুঝাদনা র্াদত তারা বরাগীর 

অবস্থা বুঝদত পাদর এবাং তাদক েদ্ধার সাদথ সম্মান ম্পদদত পাদর। ম্পবদশষ কদর, বশষ সময়টিদত বরাগীর 

চাম্পহদা এবাং পেন্দ্ সম্মানজনকোদব পূরণ করা। 

5. সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা এবাং সমথনৃ 

K. সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা কমাদনা:  বরাগীর সামাম্পজক ম্পবম্পচ্ছন্নতা দূর করার জন্য পম্পরদবশ বতম্পর করুন, 

বর্োদন পম্পরবার এবাং ম্পপ্রয়জনদদর সাদথ থাকদত পাদর এবাং তাদদরদক সমথনৃ ম্পদদত পাদর। বরাগীদক 

সামাম্পজকোদব সাংযুক্ত রাো তার মানম্পসক শাম্পন্ত বজায় রােদত সাহায্য করদত পাদর। 

L. সহানুভূম্পতর সদে সমথনৃ প্রদান: বরাগী এবাং তার পম্পরবাদরর জন্য সহানুভূম্পত প্রদশনৃ এবাং তাদদর 

শারীম্পরক, মানম্পসক এবাং আোম্পত্মক প্রদয়াজন অনুর্ায়ী উপযুক্ত সহায়তা বদওয়া। 

6. ফাইনাল বকয়ার এবাং মৃতুযর পদরর সহায়তা 

K. ফাইনাল বকয়ার (End-of-life care): বরাগীর মৃতুযর পদর তাদদর স্বাস্থযদসবা, মানম্পসক ও শারীম্পরক 

চাম্পহদা সিদকৃ পম্পরোর ম্পনদদশৃনা প্রদান এবাং সহানুভূম্পতর সাদথ প্রম্পক্রয়া পম্পরচালনা করা। 

L. পম্পরবাদরর পরামশ:ৃ পম্পরবাদরর সদস্যদদর জন্য মৃতুযর পর কী কী পদদক্ষপ বনওয়া উম্পচত এবাং তারা 

কীোদব এদক অপরদক সহায়তা করদত পাদর, তা ম্পনদয় পরামশ ৃপ্রদান। 

7. মর্াৃদার সাদথ মৃতুয ম্পনম্পিত করদত প্রশাসম্পনক ব্যবস্থা 

K. আইম্পন ম্পদক: বরাগী র্ম্পদ মৃতুযর আদগ বকাদনা ইচ্ছাপত্র বা অযাডোি ম্পডদরকটিে (Advance 

Directive) বতম্পর কদর থাদকন, তাহদল বসইসব ম্পদক ম্পনদদশৃনা পালন করা। পম্পরবার বা স্বাস্থযদসবা 

কমীরা এটি বুঝদত এবাং সম্মান জানাদত প্রস্তুত থাকদত হদব। 

L. দাফন বা অদন্তযম্পষ্টম্পক্রয়ার ব্যবস্থা: বরাগীর বশষ ইচ্ছার অনুর্ায়ী দাফন বা অদন্তযম্পষ্টম্পক্রয়া পম্পরকল্পনা 

সিন্ন করা। 

 

 



 

55 
 

তথ্যসূত্র  (Reference) 

 

▪ World Health Organization  

▪ Dementia Uk 

▪ Alzheimer’s Association, USA  

▪ National Health Service, Uk  

▪ National Institute of Aging, USA 

▪ Alzheimer’s Society,Uk   

▪ Alzheimer’s Research Uk 

▪ Alzheimer Society of Bangladesh  
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দক্ষতা পর্াৃদলাচনা (Review of Competency) 
 

 

প্রম্পশক্ষণাথীর জন্য ম্পনদদশৃনা: প্রম্পশক্ষণাথী  ম্পনদম্নাক্ত দক্ষতা প্রমাণ করদত সক্ষম হদল ম্পনদজই কমদৃক্ষতা মূল্যায়ন করদব 

এবাং সক্ষম হদল “হযাঁ” এবাং সক্ষমতা অম্পজৃত না হদল “না” ববাধক ঘদর টিকম্পচি ম্পদন।   

কমদৃক্ষতা মূল্যায়দনর মানদন্ড  হযাঁ  না  

1. কাদজর প্রদয়াজন অনুর্ায়ী ওএইচএস ম্পনদদমৃ্পশকা অনুসরণ করা হদয়দে   

2. কাদজর প্রদয়াজন অনুর্ায়ী ম্পপম্পপই পম্পরধান করা হদয়দে   

3. কাদজর প্রদয়াজন অনুসাদর টুলস ও সরঞ্জাম সাংগ্রহ করা হদয়দে   

4. কাদজর প্রদয়াজন অনুসাদর মালামাল সাংগ্রহ করা হদয়দে   

5. ম্পশম্পরষ কাগজ ম্পদদয় প্রদয়াজনানুসাদর সারদফসদক ঘষা হদয়দে   

6. প্রাইমার/দবইস বকাদডরৃ সাদথ প্রদয়াজনীয় উপকরণ প্রস্তুতকারী প্রম্পতষ্ঠাদনর   

7. ম্পনদদমৃ্পশকা অনুসাদর ম্পমক্সড করা হদয়দে   

8. প্রাইমার/দবইস বকাে প্রদয়াগ করা হদয়দে   

9. কাদের সারদফদসর েটিগুদলা পাটি ৃম্পদদয় পুরণ করা হদয়দে   

10. পুনরায় ম্পফম্পনম্পসাং এর জন্য মাঝাম্পর বগ্রদডর ম্পশম্পরষ কাগজ ম্পদদয় সারদফস ঘষা হদয়দে   

11. মসৃণ ম্পফম্পনদশর জন্য কাে সারদফদস প্রদয়াজানুসাদর ঘষা হদয়দে   

12. প্রস্তুতকারী প্রম্পতষ্ঠাদনর ম্পনদদমৃ্পশকা অনুসাদর ম্পসনদথটিক এনাদমল রঙ প্রস্তুত করা হদয়দে   

13. প্রদয়াজনানুসাদর কাে/উদডন সারদফদসর উপর প্রথম বকাে ম্পসনদথটিক এনাদমল রঙ লাগাদনা 

হদয়দে 

  

14. প্রদয়াজনানুসাদর সঠিক টুলস ব্যবহার কদর মেবতী বকাে ম্পসনদথটিক এনাদমল রঙ লাগাদনা হদয়দে   

15. প্রদয়াজনানুসাদর সারদফদস ফাইনাল বকাে/ েপ বকাে প্রদয়াগ করা হদয়দে   

 

আম্পম (প্রম্পশক্ষণাথী) এেন আমার আনুষ্ঠাম্পনক বর্াগ্যতা মূল্যায়ন করদত ম্পনদজদক প্রস্তুত ববাধ করম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষর ও তাম্পরেঃ          প্রম্পশক্ষদকর স্বাক্ষর ও তাম্পরেঃ 
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ম্পসম্পবএলএম প্রনয়ন 

 

“ম্পডদমনম্পশয়া সিদকৃ জানার এবাং ববাঝার জ্ঞান অজৃন করুন” (অকুদপশন: ম্পডদমনম্পশয়া বকয়ার) শীষকৃ কমম্পপদেম্পি 

ববসড লাম্পনাৃং ম্যাোম্পরয়াল (ম্পসম্পবএলএম) টি – জাতীয়  দক্ষতা সনদায়দনর ম্পনম্পমি জাতীয় দক্ষতা উন্নয়ন কর্তপৃক্ষ 

কর্তকৃ সমাহার কনসালদেন্টস ম্পল: এর সহায়তায় প্যাদকজ SD-9C (তাম্পরে: 15 জানুয়ারী 2024) এর অম্পধদন 

2024 এর আগষ্ট মাদস প্রণয়ন করা হদয়দে।  

 

ক্রম্পমক নাং নাম ও ঠিকানা পদম্পব বমাবাইল নম্বর ও ইদমইল  

০১  বমাঃ আম্পজজুল হক রলখক   ০১৭২০৪৯৮১৯৭   

alzbangladesh@yahoo.com 

 

০২ বমাঃ নুরুন নবী ম্পমোত  স ম্প়ােক ০১৭৫০ ৬৩০০০৯  

nurunnabi.millat@gmail.com 

০৩ োন বমাহাম্মদ মাহমুদ হাসান  বকা – অম্পডদৃনের ০১৭৪০-৮৭৮৯৭ 

kmmhasan@gmail.com  

০৪ বমাঃ নজরুল ইসলাম ম্পরম্পেউয়ার 01711273708 

ndewli@yahoo.com 
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