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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 ে ।  

এ্এস ম্পডএ স্বীকৃে বৈ টশি স কল স িক াম্পি-বেস িক াম্পি-এ্ম্পজও প্র ম্পশ ক্ষণ প্র ম্পেষ্ঠ াট্ বজ্া টিল ব কয়ািম্পিম্প িং ব লট ল-০ ২ 

বক াটস নি ৈক্ষে া ম্প  ম্পিক প্র ম্পশ ক্ষ ণ োস্তো য়ট্ি জন্য এ ম্পস ম্পেএল এমটি ব্যে হাি কি টে পা িটে । 
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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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--- ---- ----- ---- ---- ---  ত োড রে  অনুডিত  - ---- ----- --ক র্ত পৃক্ষ  সভ োয়  অ নুরমোড দত । 
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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 

 



 

17 
 

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 

  



 

40 
 

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 
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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 । 



 

59 
 

▪ 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 । 



 

70 
 

• 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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ম্পচত্র:  ন্য াটজা গ্যাম্পরক  ম্প ফম্পড িং  প দ্ধডত 
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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 

 

 

 

 

 

 

 



 

75 
 

 

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 ি া।   

 

 

 

 

 

 

 



 

94 
 

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 

 

  



 

106 
 

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 

 


