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本書は、厚生労働省の補助事業（介護の日本語学習支援等事業）を活用し

て、介護分野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキスト

として策定したものです。

2019 年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人

手不足に対応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行って

もなお人材を確保することが困難な状況にある産業上の分野において、一定

の専門性・技能を有する外国人材を受け入れる制度です。

介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金

が実施する日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する

介護技能評価試験と介護日本語評価試験を受験し、合格することが基本とな

ります。

今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能

により入国される方は、さらに増えていくことが見込まれます。そこで本書

は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介

護現場で働く上で、最初に習得しておいていただきたい内容を中心に作成い

たしました。

本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用さ

れることに加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、

引き続き本書を手元に置き、ご活用いただけるような構成にしています。

本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていた

だくものになること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場

でご活躍いただく際の一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会

　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会

はじめに
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এই বইˑ বƳবহােরর পȥিত
"না̬সং ̰কয়ােরর িন̬দǾ দƮতা মূলƳায়ন পরীƮা      অধƳয়েনর জনƳ ̰টɥট ~ না̬সং ̰কয়ােরর 
দƮতা / না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা ~" হল না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ িন̬দǾ দƮতা 1 নং 
মূলƳায়ন পরীƮা অধƳয়েনর জনƳ ̰টɥট।

・এই বইˑ না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ িন̬দǾ দƮতার জনƳ মূলƳায়ন পরীƮায় পরীƮার মানদȆ 
অনুসাের "না̬সং ̰ কয়ােরর জনƳ দƮতা" এবং "না̬সং ̰ কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা" িদেয় গঠন 
করা হেয়েছ। 

        
・না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা মূলƳায়ন পরীƮায় জাপািন ভাষায় ɼȲ করা হেব িবধায় 

"না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা" অংশˑ অনুবাদ করা হয় িন এবং ̃ধুমাɷ জাপািন ভাষা 
বƳবহার করা হেয়েছ।

"না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ দƮতা" পরীƮার ɼȲ অনুসাের িনȱিলিখত চারˑ অংেশ িবভȑ করা 
হেয়েছ।
পবƱ 1   না̬সং ̰কয়ােরর ̰মৗিলক িবষয় 
পবƱ 2  মন এবং শরীেরর গঠন
পবƱ 3  ̰যাগােযাগ ɼযুিȑ
পবƱ 4   জীবনেক সহায়তাকারী ɼযুিȑ 

◉ না̬সং ̰কয়ােরর কমƱেƮɷ বা সাইেট কাজ না 
করেলও, সহেজই কȷনা করেত সƮম হওয়ার জনƳ 
অেনক বƳাখƳামূলক িচɷ ɼদান করা হেয়েছ।

◉ িবেশষ কের, ̂র̮ʺপূণƱ পেয়Ǽ আইকন ʼারা িনেদƱ শ 
করা হেয়েছ।

◉কˢন শȠ বা পিরভাষার জনƳ বƳাখƳা ɼদান করা 
হেয়েছ।

সারা শরীের বƳবহার করেল 
সহেজই এˑ সরােনা যােব।

শরীরেক সমথƱন করার জনƳ ̰মেঝ ȹশƱ 
করা অংশˑেক সংযুȑ করার পিরসীমােক 
বুঝায়। দইু পা ছিড়েয় দঁাড়ােনার সময়, দইু 
পােয়র তলা বাইেরর িদকেক পিরেবǾন করা 
পȄৃ।

̰মেঝ ʼারা সম̬থত শরীেরর অংশ
বƳাখƳা
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"না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা" ɼȲ̂েলার উȒর ̰দওয়ার মাধƳেম ɼকৃিতগতভােব জাপািন 
ভাষা সȶেকƱ  ̰বাঝাপড়ােক সমৃȥ করার জনƳ ̱তির করা হেয়েছ।
না̬সং ̰কয়ােরর জাপািন ভাষার মূলƳায়ন পরীƮার িবষয়ব̏র উেȞশƳ হল, না̬সং ̰কয়ােরর 

কমƱেƮেɷ বƳব̘ত জাপািন ভাষা ̰শখা হেয়েছ িকনা, তা পরীƮা কের ̰দখা।  না̬সং ̰কয়ােরর 
কমƱেƮেɷ কাজ করার জনƳ ɼেয়াজনীয় জাপািন ভাষা ̰শখার জনƳ, ̰মৗিলক জাপািন ভাষার 
পরীƮা বা জাপািন ভাষার দƮতা পরীƮার অধƳয়েনর পাশাপািশ না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন 
ভাষা অধƳয়ন করা ̰বিশ কাযƱকর।

◉ পরীƮার ɼȲ অনুযায়ী না̬সং ̰কয়ােরর কমƱেƮেɷ ɼায়শই বƳব̘ত "শȠ" (শȠভাȇার), 
"কেথাপকথন / সɀাষণ" (ɼȲ), এবং "বাকƳ" (ɼȲ) িদেয় গঠন করা হেয়েছ।

◉ "কেথাপকথন / সɀাষণ" "বাকƳ" ɼায়শই না̬সং ̰কয়ােরর কমƱেƮেɷ বƳব̘ত অিভবƳিȑ বƳব-
হার কের ɼȲ ̱তির করা হয়।
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পবƱ 1

না̬সং ̰কয়ােরর ̰মৗিলক িবষয়

অধƳায় 1 না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ মানেুষর মযƱাদা এবং আɉিনভƱরতা

অধƳায় 2 না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ভূিমকা ̰পশাগত ̱নিতকতা

অধƳায় 3 না̬সং ̰কয়াের িনরাপȒা িনিǮত করা এবং ঝঁুিক বƳবȜাপনা



1  মযƱাদােক সহায়তা ɼদানকারী না̬সং ̰কয়ার
1) মানুেষর মযƱাদা এবং মানবািধকােরর ɼিত সɎান ɼদশƱন
・না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ কমী̳ হল বাধƱকƳ বা ɼিতবȤকতার (অƮমতার) কারেণ ̱দনিȟন 
জীবেন সমসƳার সɎুখীন হওয়া বƳিȑেদর ̱দনিȟন জীবন চািলেয় ̰যেত সহায়তাকারী 
িবেশষƯ কমী̳। 
・ সহায়তা ɼদােনর িভিȒেত পিরণত হওয়ার িচȓাধারাই হল মানুেষর মযƱাদা।
・মানুেষর মযƱাদা হল ɼিতˑ বƳিȑেক ˅তT বƳিȑ িহেসেব সɎান করা।
・না̬সং ̰ কয়ােরর ɼেয়াজন হেলও একজন মানুষ িহসােব সɎান কের মানবািধকার সুরিƮত 
করা।

2) বƳবহারকারী বƳিȑ ̰কিDক জীবনযাপন
・জীবনযাপন করা মানুেষর িচȓাধারা এবং অভƳােসর উপর িনভƱ র কের ɼিতˑ বƳিȑর জনƳ 
জীবন িভȯতর হেয় থােক। না̬সং ̰কয়ােরর ɼেয়াজন হেলও, বƳবহারকারী বƳিȑ িনেজই 
জীবেনর ̰কDিবȟ।ু
・না̬সং ̰কয়ার কমী̳র মূলƳেবােধর উপর িভিȒ কের না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা উিচত নয়।
・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবনধারা এবং িচȓাধারােক সɎান কের, ঐ বƳিȑর মেতা কেরই 
জীবনযাপন করেত সƮম হওয়ার জনƳ, সহায়তা ɼদান করাই হল না̬সং ̰কয়ােরর িভিȒ।

না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ মানুেষর 
মযƱাদা এবং আɉিনভƱরতা1

অধƳায়
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● িবিভȯ জীবনধারা

3) QOL (Quality of life：জীবেনর ̂ণগত মান)
・QOL ̰ক জীবেনর ̂ণগত মান বা জীবনযাপেনর ̂ণগত মান িহসােবও উেɝখ করা হয়। 

QOL হল জীবন সȶেকƱ  িচȓা করার একˑ উপায়, যার মেধƳ জীবেনর ɼিত স̈˖র 
অনুভূিত, সুেখর অনুভূিত, জীবেনর উেȞশƳ ইতƳািদর মেতা মানিসক সমৃিȥ অȓভুƱȑ 
থােক।

11
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4) নরমালাইেজশন
・ɼিতবȤী বƳিȑরা ˅াভািবক বƳিȑেদর মেতাই ̰কােনা পƮপাত ছাড়াই, মানবািধকার 
অƮুȯ ̰রেখ ˅াভািবকভােব বঁাচেত পারার ধারণাˑ হল নরমালাইেজশন।
・সমাজ বা কিমউিনˑেত, ɼিতবȤকতা রেয়েছ এমন বƳিȑও বা ̰কােনা ɼিতবȤকতা ̰নই 
এমন বƳিȑও, এেক অপরেক সহায়তা কের, িনেজর মেতা কের জীবনযাপন চািলেয় যাওয়া।

আɉিনভƱ রতােক সহায়তা ɼদান করা
1) না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ আɉিনভƱ রতা বলেত িক ̰বাঝায়?
・ আɉিনভƱ রতা হল, বƳবহারকারী বƳিȑ িনেজ ̰যভােব জীবনযাপন করেত চান তা িনেজ 
িনবƱাচন কের, িনেজ িসȥাȓ ɪহণ করা।
・আɉিনভƱ রতার মেধƳ শারীিরক আɉিনভƱ রতা এবং মানিসক আɉিনভƱ রতা রেয়েছ। 
অতীেতর জীবনধারা বা মূলƳেবােধর উপর িভিȒ কের করেত িনেজর করেত চাওয়া িবষয় 
িনেজ িনধƱারণ করা।

2

12



2) আɉিনভƱ রতােক সহায়তা ɼদান করা
・̃ধুমাɷ নড়াচড়া (চলাচল) এবং ̰পাশাক পিরধান করার মেতা শারীিরক নড়াচড়াই নয়, 
বƳবহারকারী বƳিȑর Ʈমতা অনুযায়ী সহায়তা ɼদান করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর মূলƳেবাধ বা পছȟেক ̂র̮ʺ ɼদান করা। বƳবহারকারী বƳিȑর 
অিভɼায় বা শিȑ িদেয় করেত পারা িবষয় বৃিȥ করা।

লাল ̰ সােয়টারটা পরব।

আজ ̰কান ̰পাশাকˑ পরেবন?
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ৈদনিȟন জীবেনর উপলিȦ
1) জীবন িক?
・জীবনযাপেনর ̰Ʈেɷ ̰দশ ̰ভেদ সংǠৃিত ও রীিতনীিতর পাথƱকƳ রেয়েছ। বƳিȑগত 
অিভɼায়, মূলƳেবাধ বা পছেȟর উপর িনভƱ র কের জীবনযাপেনর িবিভȯ ধরেণর উপায় 
রেয়েছ।
・̱দনিȟন জীবেন সকােল ঘুম ̰থেক উঠা, ̰পাশাক পিরধান করা, হাত পা ̰ধৗত করা, 
আহার করা , মলমূɷ তƳাগ করা, ̰গাসল করা, অবসরকালীন কমƱকাȆ, রােত ঘুমােনা 
ইতƳািদ রেয়েছ। বƳিȑর উপর িনভƱ র কের ̱দনিȟন জীবেনর ছȟ পিরব̬তত হয়।

・̱দনিȟন জীবেনর সােথ বƳিȑর ˅ােȜƳর অবȜা, 
গৃহȜািল কােজর Ʈমতা, বাসȜান, পিরবার, 
অǭল, সমাজ ইতƳািদরও সȶকƱ  রেয়েছ।

2)  না̬সং ̰কয়ার কমী̳  কতৃƱক ɼদান করা 
জীবনযাপেনর জনƳ সহায়তা

・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবনধারা পযƱাȔ পিরমােন 
বুেঝ না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা হেল, ঐ বƳিȑর 
মেতা কের জীবনযাɷার জনƳ সহায়তা ɼদান করা সɀবপর হেব।
・না̬সং ̰কয়ােরর ɼেয়াজন হেল, িচȓা এবং আচরণ ̰নিতবাচক হওয়া সহজ হেয় উেঠ। 
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑেক অনুɼািণত করা।
・না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক সবƱদা বƳবহারকারী বƳিȑর িনরাপȒা সȶেকƱ  িচȓা করা।

3

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ হল ̱দন-
িȟন জীবেনর জনƳ সহায়তা 
ɼদান করা ̰পশাদার বƳিȑ।

খাবার

হঁাটা
জামাকাপড় পিরবতƱ ন

সকাল রািɷ

ঘুম 
̰থেক উঠা

ঘুমােনা

̰গাসল করা

চা খাবার িন̬দǾ সময়
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না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ভূিমকা
・বƳবহারকারী বƳিȑর যেȮর ɼেয়াজেনর পিরিȜিত খারাপ না হওয়া িনিǮত কের, ̱দনিȟন 
জীবেন সহায়তা ɼদান করা হয়।
・বƳবহারকারী বƳিȑর পিরবতƱ ন লƮƳ করার জনƳ, ঘিনȄভােব পযƱেবƮণ করা।
・একািধক ̰পশার সােথ সহেযািগতা কের, বƳবহারকারী বƳিȑর পছেȟর জীবনযাপন 
বাȘবায়ন করার জনƳ সহায়তা করা।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ̰পশাগত ̱নিতকতা
1) ̰গাপনীয়তার জনƳ িবেবচনা
・̰গাসল করা বা মলমূɷািদ তƳাগ করার ̰Ʈেɷ, বƳবহারকারী বƳিȑ তার ʺক উɌুȑ 
কের থােক। বƳবহারকারী বƳিȑ লিǳত ̰বাধ না করার জনƳ, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক 
বƳবহারকারী বƳিȑর ̰গাপনীয়তা িবেবচনা করা ̂র̮ʺপূণƱ।

2) ̰গাপনীয়তা রƮা
・উপযুȑ না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর জনƳ, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃক বƳবহারকারী বƳিȑ 
সȶ̬কত তথƳ জানার ɼেয়াজন রেয়েছ। তেব, বƳবহারকারী বƳিȑ সȶ̬কত বƳিȑগত 
তথƳ (বয়স, ˢকানা, িচিকৎসার ইিতহাস, ইতƳািদ) বƳবহারকারী বƳিȑর সɎিত ছাড়া, 
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক অনƳ কাউেক অবিহত করা উিচত নয়।
・ইǼারেনট বা SNS （Social Networking Service）ইতƳািদেত বƳবহারকারী বƳিȑর 
সɎিত ছাড়া বƳবহারকারী বƳিȑ সȶ̬কত তথƳ ̰ɼরণ করা উিচত নয়।

1

2

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ভূিমকা
̰পশাগত ̱নিতকতা2

অধƳায়
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3) শারীিরক দমন িনিষȥ
・শারীিরক দমন হল বƳবহারকারীেক শারীিরক ˅াধীনতা ̰থেক বিǭত করা।

 শারীিরক দমেনর Ʈিতকর ɼভাব
বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক Ʈমতার অবনিত এবং িডেমনিশয়ার অবনিতর মেতা 

শারীিরক দমেনর িবর̯প ɼভাব রেয়েছ।

● শারীিরক দমন বেল িবেবিচত কােজর উদাহরণ

①  নড়াচড়া করেত না ̰দওয়ার জনƳ শরীর বা হাত পা দিড় 
িদেয় ̰বঁেধ রাখা।

③ র̮েম তালা লািগেয় অবর̮ȥ করা।

②  িনেজ যােত নামেত না পাের ̰সজনƳ িবছানা ̰বড়া িদেয় 
পিরেব˖ত করা।

⑤ অিতিরȑ সাইেকাɲিপক ঔষধ ɼদান করা।

④  দঁাড়ােনা ̰থেক িবরত রাখেত একˑ ̰বঁেধ রাখা ̰বǽ 
সংযুȑ করা।
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4) িনযƱাতন
・ িনযƱাতন হল বƳবহারকারীর মানবািধকার লǩন।

① শারীিরক িনযƱাতন
বƳবহারকারী বƳিȑর ̰দেহ 
আঘাত করা।

⑤ ̰যৗন িনযƱাতন
বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ অɞীল কাজ করা।

④ অথƱৈনিতক অপবƳবহার
অেযৗিȑকভােব বƳবহারকারী বƳিȑর কাছ ̰থেক সȶ-
িȒর সুিবধা লাভ করা।

③ না̬সং ̰কয়ার পিরতƳাগ করা 
(অবেহলা করা)
খাবার ̰খেত না ̰দওয়া, না̬সং 
̰কয়ার ɼদান না করা ইতƳািদর 
মেতা না̬সং ̰কয়ার ɼেয়াজন 
এমন বƳিȑেক একা ̰ফেল যাওয়া

② মানিসক িনযƱাতন
বƳবহারকারী বƳিȑেক কǾ ̰দওয়া 
ভাষা ও আচরণ বা বƳবহারকারী 
বƳিȑেক ভয় ̰দখােনা ভাষা ও 
আচরেণর সােথ জিড়ত হওয়া

● 5 ধরেনর অপবƳবহার
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একািধক ̰পশার সােথ সহেযািগতা করা
1) দলগত দৃ̟ ভিǤ
・না̬সং ̰কয়ার কমী̳ ছাড়াও িবিভȯ িবেশষƯ কমী̳ তােদর িনজ িনজ িবেশষেʺর সেবƱাȒম 
বƳবহার কের বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ একˑ দল িহসােব সȶৃȑ রেয়েছ।

2

না̬সং ̰কয়ােরর 
সহায়তা সȶ̬কত 
িবেশষƯ (̰কয়ার 
মƳােনজার)

না̬সং ̰কয়ার ̰পশা 
(না̬সং ̰কয়ার কমী̳ , 
ইতƳািদ)

সমাজ ̰সবী (জাতীয়ভােব 
িনবিȤত সমাজ ̰সবী)

জীবন / না̬সং ̰কয়ার

িচিকৎসক

দঁােতর িচিকৎসক
না̬সং ̰পশা

িচিকৎসা ̰সবা

বƳবহারকারী বƳিȑ

খাদƳ / পু˖ পুনবƱাসন

রঁাধুনী জাতীয়ভােব িনবিȤত 
পথƳিবদƳািবশারদ

িফিজওেথরািপȁ 
(PT)

িȹচ ̰থরািপȁ (ST) অকুেপশনাল ̰থরা-
িপȁ (OT)
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2) অনƳানƳ ̰পশার ভূিমকা এবং কাযƱাবলী
(িচিকৎসা ̰সবা ɼদানকারী িবেশষƯ কমী̳ )
িচিকৎসক বা নাসƱ হল িচিকৎসা ̰সবা ɼদানকারী িবেশষƯ কমী̳। িচিকৎসা ̰সবার কমƱ 
হল িচিকৎসা Ưান ও ɼযুিȑর উপর িভিȒ কের সȶািদত কমƱ। একˑ সাধারণ িনয়ম 
িহসােব, না̬সং ̰কয়ার কমী̳র িচিকৎসা ̰সবার কমƱ সȶাদেনর অনুমিত ̰নই।

(পুনবƱাসেনর জনƳ িবেশষƯ কমী̳ )
・িফিজওেথরািপȁ, অকুেপশনাল ̰থরািপȁ এবং িȹচ ̰থরািপȁ ইতƳািদর মেতা পূনবƱাসন 
ইতƳািদ করার িবেশষƯ কমী̳

● িচিকৎসক ● না̬সং ̰পশা

̰রাগ িনণƱয় এবং িচিকৎসা ɼদান কের ডাȑােরর িনেদƱ শ অনুসাের আেরােগƳর জনƳ যȮ এবং 
িচিকৎসায় সহায়তা করা।

● িফিজওেথরািপȁ (PT)

হঁাটাচলা করা ইতƳািদর মেতা নড়াচড়া 
করার Ʈমতার ɼিশƮণ ɼদান করা।

● অকুেপশনাল ̰ থরািপȁ (OT)

̱দনিȟন জীবেনর জনƳ ɼেয়াজনীয় িɨয়া-
কলােপর ɼিশƮণ ɼদান করা।

● িȹচ ̰থরািপȁ (ST)

কথা বলেত এবং িগলেত (িগেল ̰ফলা) 
অসুিবধা হয় এমন বƳবহারকারী বƳিȑেক 
ɼিশƮণ ɼদান করা।
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(খাবার সȶ̬কত িবেশষƯ কমী̳ )
জাতীয়ভােব িনবিȤত পথƳিবদƳািবশারদ 
হল, পু˖ এবং খাদƳ সȶ̬কত িবেশষƯ 
কমী̳। খাবােরর আকার বা কƳােলাির 
ইতƳািদেক িবেবচনা কের বƳবহারকারী 
বƳিȑর জনƳ উপযুȑ খাবােরর ̰মনু ̱তির 
করা।

(কলƳাণমূলক পিরেষবার পরামশƱ ɼদান, সমʾয় সাধেনর িবেশষƯ কমী̳ )
না̬সং ̰কয়ােরর সহায়তা সȶ̬কত িবেশষƯ 
বা সমাজ ̰সবী হল, কলƳাণমূলক পিরেষবার 
পরামশƱ ɼদান, সমʾয় সাধন করা িবেশষƯ 
কমী̳। বƳবহারকারী বƳিȑ কলƳাণ পিরেষবা 
ইতƳািদ বƳবহার করার সময়, সহায়তার 
পিরকȷনা ̱তির করা।

● না̬সং ̰কয়ােরর সহায়তা সȶ̬কত 
িবেশষƯ (̰কয়ার মƳােনজার)

●  সমাজ ̰সবী (জাতীয়ভােব িনবিȤত 
সমাজ ̰সবী)

বƳবহারকারী বƳিȑর কাছ ̰থেক পরামশƱ ɪহণ করা, 
পিরবােরর সদসƳেদর সােথ ̰যাগােযাগ কের সমʾয় 
করা।

● জাতীয়ভােব িনবিȤত পথƳিবদƳািবশারদ

পু˖র ভারসামƳ িবেবচনা কের এমন একˑ খাবােরর 
̰মনু ̱তির করা।
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না̬সং ̰কয়ার পিরেষবা
1) না̬সং ̰কয়ার পিরেষবার সংিƮȔ িববরণ
িবিভȯ ধরেণর না̬সং ̰কয়ার পিরেষবা রেয়েছ৷
① বািড়েত গৃহীত পিরেষবা
・বƳবহারকারী বƳিȑর বািড়েত িগেয় বƳবহারকারী বƳিȑেক পিরেষবা ɼদান করা। 
・বািড়েত গৃহীত না̬সং ̰কয়ার (̰হাম ̰হȷ সা̬ভস) ইতƳািদর মেতা ̰সবা রেয়েছ। 
② ɿামƳমান পিরেষবা
・িদেনর ̰বলা, না̬সং ̰কয়ার সুিবধা ফƳািসিলˑেত বƳবহারকারী বƳিȑেক পিরেষবা ɼদান 
করা। 
・হাসপাতােলর বাইের না̬সং ̰কয়ার (̰ড সা̬ভস) ইতƳািদর মেতা ̰সবা রেয়েছ।
③ এডিমশন পিরেষবা
・না̬সং ̰কয়ার সুিবধা বা ফƳািসিলˑেত বƳবহারকারী বƳিȑেক পিরেষবা ɼদান করা। 
・বয়Ǡেদর জনƳ না̬সং ̰ কয়ার কলƳাণ সুিবধা (বয়Ǡেদর জনƳ িবেশষ না̬সং ̰ হাম) ইতƳািদর 
মেতা ̰সবা রেয়েছ। 

3

③ এডিমশন পিরেষবা

বয়Ǡেদর জনƳ িবেশষ না̬সং ̰হাম ইতƳািদ।

① বািড়েত গৃহীত পিরেষবা ② ɿামƳমান পিরেষবা

ɿামƳমানবািড়েত 
যাওয়া

িনেজর বািড়̰হাম ̰হȷ সা̬ভস 
ইতƳািদ

িনেজর বািড় ̰ড সা̬ভস ইতƳািদ
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2) না̬সং ̰কয়ার ɼিɨয়া
・না̬সং ̰কয়ােরর ɼিɨয়া হল না̬সং ̰কয়ার বাȘবায়ন করার সময় িচȓা করার পȥিতর 
ɼিɨয়া।
・না̬সং ̰কয়ােরর ɼিɨয়া বাȘবায়ন করার উেȞশƳ হল, সকল বƳবহারকারী বƳিȑেক 
কািǡত জীবনযাপন অজƱ ন করেত সহায়তা করা।
・না̬সং ̰কয়ার ɼিɨয়ায়, ɼিতˑ বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পিরকȷনা 
̱তির কের,　পিরকȷনা অনুযায়ী না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা হয়।

● না̬সং ̰কয়ার ɼিɨয়ার ̰মৗিলক ɼবাহ

② পিরকȷনা ̱তরী করা

③ বাȘবায়ন

না̬সং ̰কয়ােরর পিরকȷনার উপর িভিȒ 
কের বƳবহারকারী বƳিȑেক না̬সং ̰কয়ার 
ɼদান করা হয়।

④ মূলƳায়ন

না̬সং ̰কয়ার পিরকȷনার িবষয়ব̏ বƳবহারকারী 
বƳিȑর জনƳ উপযুȑ িছল িকনা, লƮƳ অ̬জত 
হেয়িছল িকনা তা মূলƳায়ন করা হয়।

① মূলƳায়ন

বƳবহারকারী বƳিȑ সȶেকƱ  তথƳ সংɪহ 
কের জীবেনর সমসƳা̂িল িবেɞষণ করা 
হয়।

বƳবহারকারী বƳিȑেক ɼদান করার জনƳ 
না̬সং ̰কয়ােরর পিরকȷনা ̱তির করা।
না̬সং ̰কয়ার পিরকȷনায়, লƮƳ ও িন̬দǾ 
সহায়তার িবষয়ব̏ সȶেকƱ  ̰লখা হয়।
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না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ িনরাপȒা িনিǮত করা
1) পযƱেবƮেণর ̂র̮ʺ
1    পযƱেবƮণ হল, বƳবহারকারী বƳিȑর 
অবȜা জানেত মেনােযাগ সহকাের ̰দখা।

2  না̬সং ̰কয়ার কমী̳র পযƱেবƮণ করা 
িবষয় বƳবহারকারীেদর জীবন উȯত করেত 
বƳবহার করা হেব।

3  পযƱেবƮণ করা িবষয় ̰রকডƱ  কের সমȘ 
কমী̳েদর সােথ ̰শয়ার করা হয়।

 পযƱেবƮেণর মাধƳেম বুঝেত পারা িবষয়
① এমন তথƳ রেয়েছ যা বƳবহারকারীেদর সােথ 
̰যাগােযাগ কের অজƱ ন করা যায়।
② শরীেরর তাপমাɷা বা রȑচাপ ইতƳািদ 
পিরমাপ করার মাধƳেম জানা যায় এমন 
তথƳ রেয়েছ।

1

শরীর গরম িবধায় শরীেরর 
তাপমাɷা পিরমাপ করা যাক।

শরীর গরম হেয় ̰গেছ...

না̬সং ̰কয়াের িনরাপȒা িনিǮত 
করা এবং ঝঁুিক বƳবȜাপনা3

অধƳায়

˅াভািবেকর ̰থেক 
আলাদা……̰কন?

পযƱেবƮেণ ̂র̮ʺপণূƱ িবষয় হল, বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ জিড়ত হওয়া। 
বƳবহারকারী বƳিȑর বাচনভিǤ এবং শরীেরর নড়াচড়া পযƱেবƮণ করা ̂র̮ʺপণূƱ।
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2) দঘুƱটনা ɼিতেরাধ এবং িনরাপȒা বƳবȜা
বƳবহারকারী বƳিȑর তােদর বয়স বা অƮমতার (ɼিতবȤকতা) কারেণ সহেজই দঘুƱটনার 

সɎুখীন হয়।

[পেড় যাওয়া / ̰হঁাচট ̰খেয় পড়া ɼিতেরাধ]
̱দনিȟন জীবেন, বƳবহারকারী বƳিȑ ঘন ঘন নড়াচড়া (চলাচল) / Ȝানাȓেরর িɨয়া 

সȶাদন কের। তাই, দঘুƱটনা ঘটার সɀাবনা ̰বিশ হেয় থােক।

● বƳবহারকারীর অবȜা িনিবড়ভােব পযƱেবƮণ 
করা

সাধারণত করেত পারার িবষয় হেলও, িকছু সময় করেত না 
পারার ̰Ʈɷও রেয়েছ।

●  বƳবহারকারীর জামাকাপড় এবং জুতা উপযুȑ 
িকনা তা পরীƮা করা

চȺল সহেজই খুেল ও িপছেল যায়। পƳােǼর পাড় বা ̰হম 
লˁা হেল, ̰হঁাচট খাওয়া সহজ হয়।

কলƳানমুলক সাজসরǲামˑ অেকেজা হেয় থাকেল দঘুƱটনার 
কারণ হেত পাের।

● কলƳানমুলক সাজসরǲাম বƳবহার করার সময়, বƳবহােরর আেগ পরীƮা করা
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 না̬সং ̰কয়াের িনরাপȒা িনিǮ
ত করা এবং ঝুঁ

িক বƳবȜাপনা 



 ঝঁুিক বƳবȜাপনা
ঝঁুিক বƳবȜাপনা হল, িবপদ আঁচ কের, দঘুƱটনা ɼিতেরাধ করা।
িবপদ আঁচ কের, দঘুƱটনা ɼিতেরাধ করার জনƳ, ̰রকডƱ  সˢকভােব সংরƮণ করা 

̂র̮ʺপূণƱ।

̰মেঝ িভেজ থাকেল িপছেল যাওয়া সহজ হয়। কাডƱ  বা দিড়েত ̰হঁাচট ̰খেয় পেড় যাওয়া সহজ হয়।

● পিরেবশ পরীƮা করা।

● ঝঁুিক বƳবȜাপনার িন̬দǾ উদাহরণ

①িবছানা ̰থেক ̄ইলেচয়াের 
Ȝানাȓর করার সময়, বƳবহারকারী 
বƳিȑর পেড় যাওয়ার মেতা অবȜা 
হেয়িছল।

②̰কন ̰জেগ উঠেত ̰চেয়িছেলন, 
̰স সȶেকƱ  িচȓা করা
⇒̰ɾক ɼেয়াগ করেত ভুেল যাওয়া।
⇒ একˑ ̰রকডƱ  রাখা।

③ɼিতেরাধমূলক বƳবȜা
⇒ এখন ̰থেক, ̰ɾক ɼেয়াগ করা 
হেয়েছ িকনা তা অবশƳই িনিǮত 
করা।
⇒ সবার সােথ তথƳ ̰শয়ার করা।
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3) সংɨামক ̰রাগ এবং ɼিতকার
 সংɨামক ̰রাগ সȶেকƱ  ̰মৗিলক Ưান
সংɨামক ̰রাগ হল, ̰রাগ সংɨামক জীবাণু (পƳােথােজন) ইতƳািদ শরীের ɼেবশ কের, 

িবিভȯ ধরেনর উপসগƱ সৃ˖ করা ̰রাগ।
দলবȥভােব বসবাস করা বƳবহারকারী বƳিȑর সংɨামক ̰ রােগ সংɨিমত হওয়ার সɀাবনা 

̰বিশ হেয় থােক।
ɼিতˑ না̬সং ̰কয়ার কমী̳র সংɨামক ̰রাগ সȶেকƱ  Ưান থাকা উিচত।

 ̰রাগ সংɨামক জীবাণুর (পƳােথােজন) ɼকারেভদ
̰রােগর কারণ িহসােব ভাইরাস, বƳাকেটিরয়া, ছɷাক, পরজীবী ইতƳািদ রেয়েছ।

 পযƱেবƮেণর দৃ̟ েকাণ
সংɨামক ̰রাগ িনয়Tেণর জনƳ বƳবহারকারীেদর পযƱেবƮণ করা ̂র̮ʺপূণƱ। যিদ ʶর, 

বিম, ডায়িরয়া, ̰ পেট বƳথা, ফুসকুিড় এবং ফƳাকােশ বেণƱর মেতা লƮণ ̰ দখা ̰ গেল িচিকৎসা 
̰সবা কমী̳েক িরেপাটƱ  করা ̂র̮ʺপূণƱ।

ɼিতেরাধ Ʈমতা 
দবুƱল হেল, 
সংɨামক ̰রােগ 
আɨাȓ হওয়া সহজ 
হেয় পেড়।

সুȜ থাকেল 
সংɨিমত হওয়ার 
সɀাবনা কম থােক।
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 সংɨামক ̰রােগর িতনˑ উপাদান / ɼিতেরােধর নীিত
সংɨামক ̰রােগর িতনˑ উপাদান হল সংɨমেণর উৎস, সংɨমেণর পথ এবং ̰হাȁ। 

িতনˑ উপাদান যুȑ হেয় সংɨামক ̰রাগ হয়।
সংɨামক ̰রাগ িনয়Tেণর বƳবȜা িহসােব  ①সংɨমেণর উৎস িনমূƱল করা, ②সংɨমেণর 

পথ র̮ȥ করা ③̰হাȁ (সংɨিমত মানুষ, ɼাণী, ইতƳািদ) রেয়েছ। সংɨামক ̰রাগ িনয়Tেণর 
মূলনীিত হল সংেযাগ িবিǯȯ করা।  

িতনˑ ̰মৗিলক সংɨমণ িনয়Tণ বƳবȜা রেয়েছ।
①িভতের বেয় না আনা
②̰বর না করা
③ছিড়েয় না ̰দওয়া

 সংɨামক ̰রােগর িতনˑ উপাদান ・ɼিতেরাধ করার নীিত

● সংɨমেণর পেথর ɼকার

ইনəুেয়ǲা ইতƳািদ

̰ফঁাটার মাধƳেম সংɨমণ বায়ুবািহত সংɨমণ সংȹেশƱর মাধƳেম সংɨমণ

̰নােরাভাইরাস, O-157, ইতƳািদযɔা, হাম ইতƳািদ।

̰হাȁ
(মানুষ, ɼাণী, ইতƳািদ)

সংɨমেণর 
উৎস

(পƳােথােজিনক অণুজীব, 
মলমূɷ, ইতƳািদ)

সংɨমেণর পথ
(হাত, পণƳ, খাদƳ)

সংেযাগ িবিǯȯ 
করা

সংেযাগ িবিǯȯ 
করা

সংেযাগ িবিǯȯ করা
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 ɼিমত সতকƱ তা (ȁƳাȇাডƱ  িɼকউশন)
সকল ̰রাগীর রȑ, শরীেরর তরল, িসেɨশন, মলমূɷ, Ʈত, চামড়া, ̱ɞিɒক িঝিɝ 

ইতƳািদেক সংɨমেণর ঝঁুিক িহসােব িবেবচনা করা উিচত।
খািল হােত রȑ, শরীেরর তরল, মলমূɷ ইতƳািদ ȹশƱ করা উিচত নয়। অবশƳই ɖাভস 

বƳবহার কের না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা। না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর পের হাত ধুেয় ̰ফলা।

● সংɨমেণর উৎেসর ɼকার

শরীেরর তরল (লালা, স̬দ, ইতƳািদ) মলমূɷ (বিম, ɼʂাব, মল, ইতƳািদ)রȑ

● বƳবহার করা পেণƳর উদাহরণ

ɖাভস

গগলস

িভনাইল এেɼান

টুিপ

মাǠ
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● মােǠর সˢক বƳবহার পȥিত

নাক ̰থেক িচবুক পযƱȓ ̰ঢেক রাখা।

 িডসেপােজবল ɖাভস ɼিতȜাপন করার পȥিত।
・̰নাংরা িদকˑ িভতেরর িদক িদেয় ̰ফেল ̰দওয়া।
・িন̬দǾ জায়গায় ̰ফেল ̰দওয়া।
・ɼিতˑ যেȮর পের ɼিতȜাপন করা।
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 হাত ̰ধায়ার পȥিত এবং মেন রাখার িবষয়সমূহ
ɼবাহমান পািন ও সাবােনর ɹবণ এবং অƳালেকাহেলর হােতর সƳািনটাইজার িদেয় হাত 

̰ধায়ার কাজ করা যায়।

আঙুেলর ডগা, আঙুেলর মাঝখােন, হােতর ̰পছেন, বুেড়া আঙুেলর ̰গাড়া এবং কিǵর 
মেতা অংশ̂েলা সহেজ ̰নাংরা হেয় যায়।

● ̰য অংশ̂িল সহেজ ̰নাংরা হয়

■  হােতর ̰য অংশ পযƱাȔভােব ̰ধায়ার 
সɀাবনা সবচাইেত কম

■  হােতর ̰য অংশ পযƱাȔভােব ̰ধায়ার 
সɀাবনা কম
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● ɼবাহমান পািন এবং সাবান ɹবণ িদেয় হাত ̰ধায়া

①ɼবাহমান পািনেত আǤুল 
িভজােনা।

②হােতর তালুেত উপযুȑ পিরমােণ 
সাবােনর ɹবণ ̰নওয়া।

③হােতর তালু এক সােথ ঘেষ, 
ভােলাভােব ̰ফনা তুেল পযƱাȔ 
পিরমােন ̰ধােয় ̰নওয়া।

④এক হােতর তালু িদেয় অনƳ 
হােতর িপছেন ভােলা কের ̰ধৗত করা 
(উভয় হাত)।

⑤আǤুল আড়াআিড়ভােব (ɨস) 
̰রেখ দইু হােতর আǤুেলর মােঝ 
ভােলা কের ̰ধৗত করা।

⑥হােতর বুেড়া আǤুল অনƳ হাত 
িদেয় ̰মািড়েয় ভােলা কের ̰ধৗত করা 
(উভয় হাত)।

⑦আঙুেলর ডগা অনƳ হােতর তালু 
িদেয় ভােলা কের ̰ধৗত করা (উভয় 
হাত)।

⑧উভয় কিǵ পযƱȓ সাবধােন ভােলা 
কের ̰ধৗত করা।

⑨ɼবাহমান পািন িদেয় আলেতা-
ভােব ̰ধৗত করা।

⑩কাগেজর ̰তায়ােল িদেয় পািন 
মুেছ ̰ফেল পুেরাপুির ̃কােত 
̰দওয়া।

িরং বা ঘিড় পরা হেল, 
সহেজই ̰নাংরা হেয় যায় 
িবধায় ɼায়শই ধুেয় ̰ফলা।
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● ঘেষ বƳবহার করার অƳালেকাহল হƳাȇ সƳািনটাইজার

①যিদ ̰কান দশৃƳমান দাগ থােক 
ɼথেম সাবান ɹবণ িদেয় অনুɨেম 
হাত ̰ধৗত করা।

②আঙুল বঁািকেয় ̰P করার হƳাȇ 
সƳািনটাইজার হােত উপযুȑ পিরমাণ 
ɪহণ করা।

③হােতর তালু একসােথ ঘষা।

④নখ সহ আঙুেলর ডগা, আঙুেলর 
িপছেন অনƳ হােতর তালু িদেয় ঘষা 
(উভয় হাত)।

⑤হােতর িপছেন অনƳ হােতর তালু 
িদেয় ঘষা (উভয় হাত)।

⑥আǤুল আড়াআিড়ভােব (ɨস) 
̰রেখ দইু হােতর আǤুেলর মােঝ ঘষা।

⑦হােতর বুেড়া আǤুল অনƳ হাত 
িদেয় ̰মািড়েয় ̰মাচিড়েয় ঘষা (উভয় 
হাত)।

⑧উভয় কিǵ পযƱȓ সাবধােন ঘষা। ⑨̃িকেয় যাওয়া পযƱȓ ঘষা।
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4) না̬সং ̰কয়ার কমী̳ র িনেজর ˅াȜƳ বƳবȜাপনা
 না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ˅াȜƳ বƳবȜাপনার ̂র̮ʺ
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক িনেজর ˅াȜƳ বজায় রাখা 

ɼেয়াজন। না̬সং ̰কয়ার কমী̳ িনেজ সুȜ না হেল, আরও 
ভােলা না̬সং ̰কয়ার অনুশীলন করেত পাের না।

 ˅াȜƳ বজায় রাখার জনƳ ɼেয়াজনীয় িবষয়
(̰কামর বƳথা ɼিতেরাধ)
না̬সং ̰কয়ার কমী̳র ̰কামর বƳথা করার ɼবণতা রেয়েছ িবধায় সতকƱ তা অবলˁন 

করা।সˢক Ưান ও অনুশীলেনর মাধƳেম ̰কামর বƳথা ɼিতেরাধ করা যায়।

● ভিǤ এবং ̰কামর বƳথা

বিড ̰মকািনেɥর বƳবহার ̰কামর বƳথা ɼিতকাের 
কাজ কর।

̰কামেরর উপর ̰বাঝা চাপােনা সহজ কের ̰তােল।
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 বিড ̰মকািনেɥর নীিতর বƳবহার
・নড়াচড়া (চলাচল) করার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর কমƱেƮেɷ, বƳবহারকারীেদর িনরাপȒা 
এবং না̬সং ̰কয়ার কমী̳র উপর ̰বাঝা কমােনা ɼেয়াজন।
・বিড ̰মকািনɥ বলেত কǝাল এবং ̰পশীর মেধƳ পারȹিরক সȶেকƱ র কারেণ শরীর 
নড়াচড়া করার ̰মকািনজমেক ̰বাঝায়। বিড ̰মকািনেɥর মূলনীিত বƳবহার কের, কম 
শিȑ িদেয় িনরাপেদ না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা যায়।

①̰মেঝ ʼারা সম̬থত শরীেরর অংশেক ɼশȘ কের শরীেরর ভার-̰কDেক িনচু করা।

শরীরেক সমথƱন করার জনƳ ̰মেঝ ȹশƱ করা অংশˑেক সংযুȑ করার পিরসীমােক বুঝায়। 
দইু পা ছিড়েয় দঁাড়ােনার সময়, দইু পােয়র তলা বাইেরর িদকেক পিরেবǾন করা পৃȄ।

̰মেঝ ʼারা সম̬থত শরীেরর অংশ
বƳাখƳা

একˑ লাˢ সংযুȑ কের, ̰মেঝ ʼারা সম̬থত শরীেরর 
অংশ ɼসািরত হেল আেরা িȜিতশীল হেয় ওেঠ।
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ধƳায় 3

 না̬সং ̰কয়াের িনরাপȒা িনিǮ
ত করা এবং ঝুঁ

িক বƳবȜাপনা 



②না̬সং ̰কয়ার ɼদানকারী এবং ɪহণকারীর শরীেরর ̰কD িনকটতর হওয়া।

③উর̮র মেতা বড় মাংসেপশী বƳবহার করা হয়।

হঁাটু জেয়Ǽ ɼসািরত অবȜায় ̃ধুমাɷ 
িপেঠর িনেচর মাংসেপশী ʼারা উেȒা-
লন করা হয়।

উর̮ বা িনতেˁর বড় মাংসেপশী 
বƳবহার করা হয়।

যত কাছাকািছ 
থাকা যায়, তত 
কম শিȑ িদেয় 
না̬সং ̰কয়ার 
ɼদান করা যােব।
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④বƳবহারকারীর শরীর সংিƮȔ আকাের রাখা।

⑤"ধাǜা" না িদেয় িনেজর িদেক "টানার" ̰চǾা করা।

⑥শরীেরর ̰কD যতটা সɀব অনুভূিমকভােব সরােনা।

সারা শরীের বƳবহার 
করেল সহেজই এˑ 
সরােনা যােব।

̰মেঝ ʼারা সম̬থত 
শরীেরর অংশ ̰ছাট 
হেয় পেড়।

"টানা" ঘষƱণ 
কমােত পাের।
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⑦শরীরেক না ̰মাচিড়েয় নড়াচড়ার িদেক পােয়র আǤলু িনেদƱ শ করা।

⑧িলভােরর নীিত বƳবহার করা।

শরীর ̰মাচড়ােল 
̰কামেরর উপর চাপ 
বৃিȥ পােব।

ফুলɨাম ̱তির 
কের একˑ ̰ছাট 
শিȑেক বড় 
শিȑেত পিরণত 
করা যায়।

ফুলɨাম

38



 ̰কামর বƳথা ɼিতেরাধ করার জনƳ পেয়Ǽসমূহ
・বƳবহারকারীর Ʈমতার বƳবহার: বƳবহারকারীর অবȜা পরীƮা কের, বƳবহারকারীর 
Ʈমতার বƳবহার করা।
・যȮ ̰নয়ার সরǲােমর বƳবহার: িলফট এবং ɟাইিডং ̰বাডƱ  বƳবহার করা।
・বিড ̰মকািনেɥর বƳবহার
・জীবেনর অভƳাস পযƱােলাচনা: মাঝাির মােপর শারীিরক বƳায়াম, পু˖, এবং িবʁাম 
̂র̮ʺপূণƱ।

̰মাবাইল িলফট ɟাইিডং ̰বাডƱ

 মানিসক ˅াȜƳ বƳবȜাপনা
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ িহসােব কাজ চািলেয় যাওয়ার জনƳ, না̬সং ̰কয়ার কমী̳র িনেজর 

মানিসক ˅াȜƳ বজায় রাখা ɼেয়াজন। অিনিǮয়তা ও উেʼেগর িবষয় িনেজ একা বহন 
করেবন না।
মানিসক ও শারীিরক সুȜতার জনƳ িনয়মানুগ জীবনযাপন করা ɼেয়াজন।

● মন সুȜ রাখার পȥিত

খাওয়ার সময় এবং ঘুেমর সময় 
িনিǮত করা।

̰জȄকমী̳ এবং সহকমী̳েদর সােথ 
কথা বলা, পরামশƱ করা।

মানিসক চাপ দরূ করার উপায় খুঁেজ 
̰বর করা।

39

পবƱ 1
না̬সং ̰ক

য়ােরর ̰মৗিল
ক

 িবষয | অ
ধƳায় 3

 না̬সং ̰কয়াের িনরাপȒা িনিǮ
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 দেুযƱাগ ɼিতেরাধ বƳবȜা
দেুযƱাগ বলেত ভূিমকȶ, টাইফুন, দাবানল ইতƳািদর মাধƳেম ƮিতɪȘ হওয়ােক ̰বাঝায়।
সুিবধা বা Ȝানীয় কিমউিনˑেত, জর̮রী পিরিȜিতেত সহেযািগতা বƳবȜা ɼিতȄা করার 

জনƳ সাধারণত কাজ করা হেǯ।
̰য ̰ কােনা সময় দেুযƱাগ ̰ দখা িদেল, আতিǝত না হওয়ার জনƳ ɼ̏িত ɪহণ করা ̂ র̮ʺপূণƱ।

● দেুযƱাগকালীন মহড়া পিরচালনা করা

● ɼেয়াজনীয় িজিনসপɷ ɼ̏ত করা
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পবƱ 2

মন এবং শরীেরর গঠন

অধƳায় 1 মন এবং শরীেরর গঠন ̰বাঝা

অধƳায় 2 না̬সং ̰ কয়ােরর ɼেয়াজন এমন বƳিȑেদর ̰ বাঝা

- বাধƱকƳ সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা
- ɼিতবȤকতা সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা
- ɑিৃতɿংশ (িডেমনিশয়া) সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা



মেনর গঠন ̰বাঝা
1) মন ̰বাঝা
মানুেষর িনজ˅ অনুভূিত বা িচȓা করার উপায় আেছ। অনুভূিত বা িচȓা করার পȥিত, 

ɼকাশ করার পȥিত ɼেতƳেকরই িভȯতর হেয় থােক।
একজন বƳিȑর বƳিȑʺ তার অতীত জীবনধারা বা িশƮা ইতƳািদর সােথ সȶ̬কত। 

অনুভূিত বা িচȓা করার পȥিত, বয়েসর সােথ পিরব̬তত হেয়, আেবগ বা অিভɼায় িহসােব 
ɼকাশ পায়।
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑর অনুভূিত ̰বাঝার ɼেয়াজন রেয়েছ।

মন এবং শরীেরর গঠন ̰বাঝা1
অধƳায়

মেনর পিরবতƱ ন মুেখর অিভবƳিȑ 
এবং মেনাভােব ɼিতফিলত হয়।

● আেবগ

উৎফুɝ হওয়া রাগ করা

দঃুখ করা

উপেভাগ করা

1
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পবƱ 2
মন এবং শরীেরর গঠন | অ

ধƳায় 1 মন এবং শরীেরর গঠন ̰বাঝ
া 

(ইǯা)
অিভɼায় হল, িনেজ িকছু করেত চাওয়ার অনুভূিত। না̬সং ̰কয়ার কমী̳, বƳবহারকারী 
বƳিȑ উৎসােহর সােথ জীবনযাপন করেত সƮম হওয়ার জনƳ সহায়তা ɼদান কের।

(চাপ)
মানিসক চাপ বা ̰ʔস হল একˑ উেȒজনার অবȜা যা মন এবং শরীের ঘেট। মানিসক 
চােপর কারণ িহসােব শȠ এবং তাপমাɷার মেতা িবষয়, ɕািȓ, ঘুেমর অভাব, Ʈুধার মেতা 
শারীিরক িবষয়, উেʼগ, ভয়, উেȒজনা, মানব সȶেকƱ র অȓ̬নিহত নীিত, সামািজক িবষয় 
ইতƳািদ রেয়েছ।

● ইǯা

̰হঁেট ̰বড়ােত চাই

● মানিসক চােপর কারণ
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(ɑৃিত)
̰কােনা িবষয় ভুেল না িগেয় মেন রাখােক ɑৃিত বলা হয়।

● ɑৃিতর ɼকারেভদ

● ɑৃিতর ɼিɨয়া

˅ȷেময়াদী ɑৃিত
অȜায়ী ɑৃিত

দীঘƱেময়াদী ɑৃিত
দীঘƱ সমেয়র জনƳ ধের রাখা ধের 

রাখা ɑৃিত

এিপেসািডক ̰মমির বা ɑৃিত অিভƯতা এবং ɑৃিতচারেণর ɑৃিত

̰সমাˑক বা শাȠা̬থক ̰মমির বা 
ɑৃিত Ưান সȶ̬কত ɑৃিত

ɼাইিমং ̰মমির বা ɑৃিত অসেচতন ভােব মেন রাখা ɑৃিত

ɼিসিডউরাল ̰মেমাির বা ɑৃিত শরীর িদেয় মেন রাখা ɑৃিত

মুখȜ করা
(নতুন িজিনস মেন রাখা)

ধের রাখা
(তথƳ ধের রাখা অবƳাহত রাখা)

ɑরণ করা
(তথƳ ̰বর কের আনা)
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পবƱ 2
মন এবং শরীেরর গঠন | অ

ধƳায় 1 মন এবং শরীেরর গঠন ̰বাঝ
া 

(আকাKা)
িকছু চাওয়ার অবȜােক বলা হয়।
মেনািবƯানী মাসেলা (Maslow, A. H.) যুিȑ িদেয়িছেলন ̰য, মানুেষর আকাKা 
পঁাচˑ Șর িনেয় গˢত (মাসেলার আকাKা তেTর ̰ʁিণিবনƳাস)।

●মাসেলার আকাKার Șেরর তT

5 ˅-বাȘবায়েনর আকাKা
িনেজর সɀাবনােক সবƱািধকভােব ɼদশƱন করেত চাই

4 ˅ীকৃিত পাওয়ার আকাKা
অেনƳর কাছ ̰থেক ˅ীকৃিত ̰পেত চাই

3 অǤীভূত হওয়ার অনুভুিত / ভালবাসার আকাKা
অনƳেদর সােথ জিড়ত হেত চাই

2 িনরাপȒার জনƳ আকাKা
শারীিরক িনরাপȒা িনিǮত করেত চাই

1 শারীরবৃȒীয় আকাKা
খাওয়া, পান করা, ঘুম ইতƳািদর মেতা জীবেনর জনƳ সহায়তা

সামািজ
ক

 চািহদা
̰মৗিল

ক
 চািহদা
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2  শরীেরর গঠন ̰বাঝা
1)  জীবন ধারণ করা, িȜরতার ɼিɨয়া (শরীেরর তাপমাɷা, ˃াসɼ˃াস, নাড়ীর 
ȹȟন, রȑচাপ, ইতƳািদ)
 ̰হািমওেȁিসস (homeostasis: ̰হািমওেȁিসস)
̰হািমওȁƳািসসহল পিরেবেশর পিরবতƱ ন হেলও শরীর অবȜােক অপিরবতƱ নীয় রাখার 

একˑ ̱জিবক বƳবȜা।
উদাহরণ˅র̯প, গরেমর কারেণ শরীেরর তাপমাɷা ̰বেড় ̰গেল ঘােমর মাধƳেম শরীেরর 

তাপ ̰ছেড় িদেয় ˅াভািবক অবȜায় িফের আসার িɨয়া।

 ̂র̮ʺপূণƱ লƮণ
̂র̮ʺপূণƱ লƮণ হল, শরীেরর তাপমাɷা, ˃াসɼ˃াস, নাড়ীর ȹȟন, রȑচাপ ইতƳািদর 
মেতা ̰বঁেচ থাকার লƮণ। ˅ােȜƳর অবȜা বা শরীেরর পিরবতƱ ন িনেদƱ শ করার একˑ 
সূচক।

①শরীেরর তাপমাɷা
・̰দেহর তাপমাɷার ̱দিনক ছȟ থােক, যা িদেন ̰বিশ থােক এবং রােত ঘুমােনার সময় কম 
থােক।

・বƳিȑেদর মেধƳ পাথƱকƳ বড় িবধায় শরীেরর ˅াভািবক তাপমাɷা বƳিȑর উপর িনভƱ র কের 
িভȯতর হেয় থােক। 

● ̰হািমওেȁিসেসর কাজ

গরেম ঘাম ̰বর হওয়া।
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মন এবং শরীেরর গঠন | অ

ধƳায় 1 মন এবং শরীেরর গঠন ̰বাঝ
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● শরীেরর তাপমাɷা পিরমােপর Ȝান এবং মেন রাখার িবষয়সমূহ

পƳারালাইিসস ̰রাগ 
থাকেল ̰রাগ ছাড়া 
িদেয় পিরমাপ করা।

পিরমােপর সময় বা̄ 
দঢ়ৃভােব বȤ রাখা।

থােমƱািমটােরর ডগাˑ 
বগেল লাগােনা।

এছাড়া কপাল এবং কান ʼারা পিরমাপ করা যায় এমন থােমƱা-
িমটারও রেয়েছ।

বগল

অনƳানƳ
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②˃াসɼ˃াস
・এˑ হল শরীের অিɥেজন ɪহণ করা এবং কাবƱন ডাই অɥাইড িনঃসরণ করা।
・˃াসɼ˃াস িনয়িমত এবং অেচতনভােব সǭািলত হয়।
・˃াসɼ˃ােসর হার বয়স, কাযƱকলােপর পিরিȜিত, মানিসক অবȜা, শারীিরক অবȜা এবং 
অসুȜতা থাকা বা না থাকা ইতƳািদর মেতা কারেণর জনƳ পিরব̬তত হয়। 

・˃াস িনেত ̰বিশ কǾ হেল ̰ঠাঁট ও নেখর রং ̰ব̂িন-নীেল পিরণত হেব। এই অবȜােক 
সাইয়Ƴানিসস বলা হয়।

˃াস িনেত কǾ হেǯ িকনা, গলার কফ 
আটেক আেছ িকনা বা ̰কান শȠ হেǯ 
িকনা তা পরীƮা করা।
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③নািড়র ȹȟন (পালস)
・নািড় হল ̘দȹȟন যা ধমনীেত সǭািরত হয়।
・সাধারণত, বয়স যত কম হয় , নাড়ীর ȹȟেনর হার তত ̰বিশ হেব এবং বয়স বৃিȥ ̰পেল 
নাড়ীর ȹȟেনর হার ʆাস পায়।
・নাড়ীর ȹȟেনর হার বয়স, কাযƱকলােপর পিরিȜিত, মানিসক অবȜা, শারীিরক অবȜা 
এবং অসুȜতা থাকা বা না থাকা ইতƳািদর মেতা কারেণর জনƳ পিরব̬তত হয়। 

・নাড়ীর ȹȟেনর জনƳ, ȹȟেনর হার, ছȟ এবং শিȑশালী / দবুƱল পযƱেবƮণ করা।

নাড়ীর ȹȟন কপােলর এক পাশ, ঘাড়, কনুই 
ছাড়াও কিǵর িভতেরর িদক, পােয়র ̰গাড়া, 
পদপৃȄ ইতƳািদ ȹশƱ করা কের বুঝা যায়

● ̰য সকল ɼধান অেǤ নাড়ীর ȹȟন পিরমাপ করা ̰যেত পাের

̰রিডয়াল 
আটƱ াির

ɾািকয়াল 
আটƱ াির (ধমনী)

সুপারিফিশয়াল 
̰টেȶারাল 
আটƱ াির

কƳােরাˑড 
আটƱ াির 
(ধমনী)

হািতর কিǵ িদেয় নাড়ীর 
ȹȟন পিরমাপ করা।
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④রȑচাপ
・̘ৎিপȆ ̰থেক ̰বর হওয়া রেȑর   রȑনালীেক (ধমনী) চাপ ̰দয়ার শিȑেক রȑচাপ বেল।
・সারা িদেনর মেধƳ রȑচাপ সবƱদা পিরব̬তত হয়।
・রȑচাপ অǤিবনƳাস, কাযƱকলােপর পিরিȜিত, মানিসক অবȜা, শারীিরক অবȜা এবং 
অসুȜতা থাকা বা না থাকা ইতƳািদর মেতা কারেণর জনƳ পিরব̬তত হয়।

・উǬ রȑচাপ অবƳাহত থাকেল, ̰সিরেɾাভাসকুলার ̰রাগ বা ̘দেরােগ পিরণত হওয়ার 
একˑ উǬ সɀাবনা রেয়েছ।

● ̘ৎিপেȆর অবȜা এবং রȑচােপর মেধƳ সȶকƱ

̘ৎিপেȆর সেǝাচন (িসেȁাল) ̘ৎিপেȆর ɼসারণ (ডায়াȁল)

রȑচাপ: উǬ রȑচাপ: কম

িসেȁািলক রȑচাপ (সেবƱাǬ রȑচাপ)
̘ৎিপȆ সংকুিচত হওয়ার সময় (িসেȁাল) 
রȑচাপ

ডায়াȁিলক রȑচাপ (সবƱিনȱ রȑচাপ)
̘ৎিপȆ িশিথল হওয়ার সময় (ডায়াȁল) 
রȑচাপ
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● রȑচাপ ̰বেড় যাওয়ার সময়

উেȒিজত হেল

হঠাৎ তাপমাɷার পিরবতƱ ন হেল

ঘুেমর অভাব হেল

̆ত বƳায়াম করেল

মলতƳােগর চাপ থাকার সময় নাভƱ াস হেল

ɼʂাব (মল বা পায়খানা) ̰চেপ রাখার সময়

● উǬ রȑচাপজিনত ̰রাগ

হাইপারেটনিসভ ̰রˑেনাপƳািথ

এনিজনা বা কȂনালীর ɼদাহ
হাটƱ  অƳাটাক (মােয়াকা̬ডয়াল 
ইনফাকƱ শন)

আেটƱ িরওেKেরািসস

̰সিরɾাল ইনɽাকশন
মিȘেǟ রȑƮরণ
সাবঅƳারাকনেয়ড 

রȑƮরণ
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2) শরীেরর ̰মৗিলক গঠন
・শরীরেক মাথা এবং ঘাড় (গলা), মধƳশরীর (ধড়), উপেরর অǤ (উভয় বা̄) এবং নীেচর 
অেǤ (উভয় পা) ভাগ করা ̰যেত পাের।

বুক
ঘাড় (গলা)

হােতর তালু

মাথা

মধƳশরীর (ধড়)

পােয়র তলা (পদতল)

উপেরর অǤ

িনেচর অǤ

̰পট
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[ȳায়ুতT]
ȳায়ুতT িবȘৃতভােব ̰কDীয় ȳায়ুতT এবং ɼাȓীয় ȳায়ুতেT িবভȑ।

 ̰কDীয় ȳায়ুতT (মিȘǟ / সুষুȱাকাȆ বা ̰মর̮রǳ ু(ȹাইনাল কডƱ ))
・মিȘǟ পুেরা শরীর ̰থেক তথƳ সংɪহ কের, িবেɞষণ কের এবং িসȥাȓ িনেয় পুেরা শরীরেক 
̰বঁেচ থাকার জনƳ িনেদƱ শ ɼদান কের।

・সুষুȱাকাȆ বা ̰মর̮রǳ ু ((ȹাইনাল কডƱ ) পুেরা শরীর ̰থেক মিȘেǟ এবং মিȘǟ ̰থেক 
পুেরা শরীের তথƳ ̰প̲ঁেছ ̰দয়।

 ɼািȓক ȳায়ুতT (̰পিরেফরাল নাভƱ  িসেȁম / কেরাˑকা ȳায়ু (ȹাইনাল নাভƱ ))
・̰কDীয় ȳায়ুতT এবং সারা শরীর জেুড় অǤ̂িলর মেধƳ তথƳ িবতরণ কের।

● ȳায়ুর িবতরণ

̰কDীয় ȳায়ু

মিȘǟ

সুষুȱাকাȆ বা 
̰মর̮রǳ ু
((ȹাইনাল 
কডƱ )

কেরাˑকা 
ȳায়ু

সুষুȱা ব ̰মর̮ 
ȳায়ু (ȹাইনাল 

নাভƱ )

ɼাȓীয় ȳায়ু

̂র̮মিȘǟ (̰সেরɾাম)

আȓঃম িȘǟ 
(ইǼারেɾইন)
মধƳ মিȘǟ 
(̰মেসনেসফালন)

পনস
লঘুমিȘǟ 
(̰সিরেবলাম)
অধঃ মিȘǟ 
(̰মডুলা অবলংগাটা)

মাথা

বুক

̰কামর

12 ̰জাড়া

31 ̰জাড়া

53



● মিȘেǟর অǭল এবং ɼধান ফাংশন
̂র̮মিȘǟ (̰সেরɾাম)

লঘুমিȘǟ 
(̰সিরেবলাম)
(শরীেরর ভারসামƳ 
সামǲসƳ করা, ̰মাটর 
কেʑাল ইতƳািদ)

মধƳ মিȘǟ 
(̰মেসনেসফালন)

পনস
অধঃ মিȘǟ 

(̰মডুলা অবলংগাটা)

মিȘǟকাȆ
̰বঁেচ থাকার জনƳ ɼেয়াজনীয় 
িɨয়াকলাপ (̘দȹȟেনর 
হােরর সামǲসƳ, ˃াসɼ˃ােসর 
সমʾয়, গলাধঃকরণ ইতƳািদ)

আȓঃম িȘǟ 
(ইǼারেɾইন)

কƮ 
(থƳালামাস)
অবকƮ 
(হাইেপা-
থƳালামাস)

(˅য়ংিɨয় ȳায়ুর 
̰কD, শরীেরর 
তাপমাɷা / ঘুম 
িনয়Tণ, ইতƳািদ)

→ পৃȄা 88 "̂র̮মিȘেǟর (̰সেরɾাম) চারˑ ̰Ʈɷ 
এবং িɨয়া" ̰দখুন
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  ˅য়ংিɨয় ȳায়ু
・˅য়ংিɨয় ȳায়ুতT হল অেচতনভােব অভƳȓরীণ অǤ̂িলর কাজ িনয়Tণকারী ȳায়ুতT 
যা সহানুভূিতশীল ȳায়ু (িসȶƳােথˑক নাভƱ ) এবং পƳারাসাইমপƳাˑক ȳায়ুেত ̰ʁণীবȥ 
করা হয়।

・সিɨয় থাকার সময় বা উেʼগ, রাগ, মানিসক চাপ ইতƳািদ অনুভব করার মেতা উেȒজনার 
সময় কাজ করা ȳায়ুতT।

・পƳারাসাইমপƳাˑক ȳায়ুতT হল ঘুমােনা বা িবʁাম করা ইতƳািদর মেতা আরাম করার 
সময় কাজ করা ȳায়ুতT।

● ˅য়ংিɨয় ȳায়ুতেTর (সহানুভূিতশীল ȳায়ু এবং পƳারাসাইমপƳাˑক ȳায়ু) কাজ

সহানুভূিতশীল ȳায়ু 
(িসȶƳােথˑক নাভƱ )

(িɨয়াকলাপ)

পƳারাসাইমপƳাˑক ȳায়ু
(িবʁাম)

নাড়ীর ȹȟন ̆ত হয় ̘ৎিপȇ নাড়ীর ȹȟন ধীর হয়

সǝুিচত হয় ̰পিরেফরাল (ɼাȓȜ) 
রȑনালী িবȘৃত করা

ঊ Ʊ̔মুখী হয় রȑচাপ িনেচ নামা

ɼসািরত হয় িপউিপল (̰চােখর মিণ) সǝুিচত হওয়া

নড়াচড়া িনয়Tণ করা অেTর নালী 
(ইেǼ˘নাল ɲাǹ) নড়াচড়া বৃিȥ পাওয়া

ɾǝাস িশিথল হওয়া ˃াসযেTর পথ ɾǝাস সǝুিচত হওয়া

উেȒিজত করা ঘাম িনেচ নামা

˅য়ংিɨয় ȳায় ুঅভƳȓরীণ অǤ̂িলর কাযƱ̂ িল সমʾয় কের।
˅য়ংিɨয় ȳায়রু িবশǡৃলতা ̰দখা িদেল মন এবং শরীেরর উপর িবিভȯ ɼভাব ̰ফেল।
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[কǝালতT]
・পুেরা শরীেরর ̰ছাট ও বড় হাড় আেছ এবং ̰স̂েলা একিɷত হেয় কǝাল ̱তির কের। 
・মানুেষর ̰মর̮দȆ শারীরবৃȒীয়ভােব S আকাের বঁাকােনা।
・হােড়র ɼধান কাজ
①শরীেরর Șেɀর ভূিমকা পালন করা
②গিতিবিধর অেǤর ভূিমকা পালন করা
③অǤɼতƳǤ রƮা করা
④কƳালিসয়াম সিǭত করা
⑤রȑ গঠেনর কাজ করা

● মানবেদেহর কǝাল িচɷ

ɼগȆািȜ 
(িহউমারাস)

̰থারািসক 
̰মর̮দȆ

সা̬ভকাল 
̰মর̮দȆ

কˑেদশীয় 
̰মর̮দȆ

বিহ:ɼেকাȄা-
িȜ (̰রিডয়াস)
অȓঃɼেকা-
ȄািȜ (উলনা)

মাথার খুিল

বƮািȜ (ȁানƱাম)

পাঁজর

ঊবƱিȜ (িফমার)
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[̰পশীতT]
・অǤিবনƳাস বজায় রাখা, নড়াচড়া করা এবং অভƳȓরীণ অǤ গঠেনর সােথ জিড়ত।

[সংেবদনশীল অǤ বƳবȜা]
・ব̏েক ̰দখা (দশৃƳানুভূিত), ʁবণ করা (ʁবানুভূিত), ɫাণ ̰নওয়া (ɫােণর অনুভূিত), ˅াদ 
̰নওয়া (˅াদানুভূিত) এবং ȹশƱ করা ব̏ অনুভব করা (ȹশƱানুভূিত), অনুভূিতর অǤ ʼারা 
উȞীিপত হয় এবং সংƯাবহ ȳায়ুর মাধƳেম মিȘেǟ ̰ɼরণ করা হয়।

ɲাইেসপস ɾƳািচ

ɖ̮ˑয়াস মƳািɥমাস
বাইেসপস ̰ফেমািরস

̰ডǽেয়ড ̰পিশ

̰পেǹারািলস ̰মজর ̰পশী

বাইেসপস

ইিলওপেসায়াস ̰পশী

̰কায়ািɴেসপস 
̰ফেমািরস ̰পশী

আেগিপছেন

● ব̏েক ̰দখেত পাওয়ার পȥিত

①̰লɦ
˅ǯ এবং রাগিব বেলর আকৃিত। আেলার 
িমলনিবȟ ু(̰ফাকাস) সামǲসƳ করা।

③অপˑক ȳায়ু
অিƮপেটর (̰রˑনা) 
উȞীপনা মিȘেǟ ̰ɼরণ কের।

②অিƮপট (̰রˑনা)
̰চােখর িপছেন একপােশ ছিড়েয় পড়া পাতলা িঝিɝ-
যুȑ ˑসুƳ। ইেমজ বা ɼিতমূ̬ত ɼেƮপ (ɼেজǹ) করা।
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● শȠ ̃নেত পাওয়ার পȥিত

④ʁবেণর ȳায়ু
সংেকত ̂র̮মিȘেǟর (̰সের-
ɾাম) ʁবণ এলাকায় ̰ɼরণ করা 
হয়।

③কিɕয়ার নালী
কȶনেক একˑ সংেকেত র̯-
পাȓিরত কের।

①কােনর পদƱ া
কȶন িহসােব শȠ 
ɪহণ কের।

②কােনর অিসকল 
(Ʈুɹ অিȜ)
কȶন বৃিȥ করা।
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[˃সনতT]
বায়ু ˃াসযেTর পথ িদেয় ɼেবশ কের, ফুসফুেস অিɥেজন ɪহণ কের এবং ˃াসযেTর পথ 

িদেয় কাবƱন ডাই অɥাইড ̰বর কের ̰দয়।
˃াসনালী হল নাক ̰থেক ফুসফুেস বাতােসর পথ।

● ˃াসɼ˃াস সȶ̬কত অǤ

ফুসফুস

নােকর গˆর
গলেদশ
˅রযT

কȂনালী

ɾǝাস
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  কািশ / থুতু
・বƳাকেটিরয়া এবং ঘেরর ধূিলকণার মেতা বাইেরর পদাথƱ ˃াসনালীর পেথ ɼেবশ করেল 
কািশ এবং থুতু িহসােব তােদর ̰রর কের ̰দয়ার ̰চǾা করা হয়

[সংবহনতT]
・অিɥেজন বা পু˖ উপাদান, বজƱ Ƴ পদাথƱ ইতƳািদ রȑ বা লিসকার (িলȻ) উপর ̰রেখ 
সারা শরীের বহন ও সǭালেনর কাজ কের। 

 ̘ৎিপȇ
・̘ৎিপȇ 4ˑ কেƮ িবভȑ।
・সPসারণ এবং সংেকাচেনর পুনরাবৃিȒ কের পােȶর মত রȑ   েঠেল ̰দয়়।

  রȑনালী এবং রȑ
・ধমনী হল রȑনালী যা ̘ৎিপȇ ̰থেক পুেরা শরীের অিɥেজন সমৃȥ রȑ বহন কের।
・িশরা কাবƱন ডাই অɥাইড এবং বজƱ Ƴ পদাথƱ সমৃȥ রȑ শরীেরর ɼিতˑ ̰কাণ ̰থেক সংɪহ 
কের ̘ৎিপȇ এবং ফুসফুেস ̰ফরত ɼদান কের
・̱কিশক নালী হল, ধমনী ̰থেক িশরায় Ȝানাȓিরত করার ̰ছাট রȑনালী।

দীঘƱȜায়ী কািশ, থুতুর রেঙর পিরবতƱ ন 
ইতƳািদ অ˅াভািবকতার লƮণ।
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  পȥিতগত সǭালন এবং পালেমানাির সǭালন
ধমনীেত ধমনীর রȑ, িশরায় িশরাȜ রȑ ɼবািহত হেয় শরীের সǭািলত হয়। এেক 

পȥিতগত সǭালন বলা হয়।
̘ৎিপȆ ̰থেক ফুসফুেসর মাধƳেম ̘ৎিপেȆ রȑ সǭালনেক পালেমানাির সǭালন বেল। 

̘ৎিপেȆর ডান িনলয় ̰থেক, িশরাȜ রȑ পালেমানাির (ফুসফুস) ধমনী িদেয় ফুসফুেস 
ɼভািবত হেল, গƳাস িবিনমেয়র (অিɥেজন ɪহণ, কাবƱন ডাই অɥাইড তƳাগ) মাধƳেম ধমনী 
রȑ ̱তির হয় এবং পালেমানাির িশরা̂িলর মাধƳেম বাম অিলেȟ িফের আেস।

● পালেমানাির সǭালন এবং পȥিতগত সǭালন

শরীেরর উপেরর অংশ

শরীেরর িনেচর অংশ

ফুসফুস
ঊʽƱ মহািশরা

িনȱ মহািশরা

ফুসফুেসর ধমনী

ডান অিলȟ

ডান িনলয়

ফুসফুেসর িশরা

বাম অিলȟ

বাম িনলয়

ɼধান ধমনী এবং এর 
শাখা

পȥিতগত সǭালন

পȥিতগত সǭালন

পালেমানাির সǭালন
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[পাচনতT]
・একˑ শরীেরর অǤ, যা ̰মৗিখক গˆর ̰থেক ̃র̮ কের মলʼার পযƱȓ পিরপাকতT 

(অȯনালী, পাকȜলী, ̰ছাট অT, বৃহদT) এবং পাচক এনজাইম িনঃসরণ কের।
・খাদƳ হজম এবং ̰শাষণ কের, ɼেয়াজনীয় পু˖ ɪহণ কের, হজম ও ̰শাষেণর পের মল 
িহসােব বািক অংশ তƳাগ করার কাজ সȶাদন কের।

● খাদƳ ɼবাহ এবং ɼিতˑ অেǤর কাজ

②পাকȜলী
খাবার পাকȜলীেত ̰ɼরণ করা হেল, 
̰পিরȁালˑক ও গƳাˡক জসু ʼারা 
খাবার হজম হয়।

①খাদƳনালী
িগেল ̰ফলা 
খাবার খাদƳনালী 
̰থেক পাকȜলীেত 
পাঠােনা হয়।

③ƮুɹাT
খােদƳর পু˖ ও পািন ̰শািষত হয়।

④বৃহদT
পু˖ এবং পািনর ̰শাষণ আরও বৃিȥ 
̰পেয় মল ̱তির হয়।

⑤মলনালী
মল জমা হেল মলনালীর ɼাচীরেক 
উȞীিপত কের, মলতƳাগ করার ইǯা 
জাɪত হয়।

⑥মলʼার
মলʼােরর িȼǝটার ̰পশী আলগা 
হেয় যায় এবং মল িনǟাশন হয়।
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[মূɷতT]
・শরীেরর বজƱ Ƴ পদাথƱ ɼʂােবর মাধƳেম শরীর ̰থেক িনঃসৃত করার কাজ কের।
・ɼʂাব িকডিন ʼারা উৎপȯ হেয় বৃǜনালী (ইউেরটার) িদেয় মূɷাশেয় বহন কের িনেয় িগেয় 
অȜায়ীভােব সংরƮণ করার পর মূɷনালীর মাধƳেম শরীর ̰থেক িনগƱত করা হয়।

[অȓঃʂাবী িসেȁম]
・একˑ ɪিȚ সȶȯ অǤ যা হরেমান িনঃসরণ কের শরীেরর িবিভȯ িɨয়াকলাপ সমʾয় 
কের।

িকডিন ̰পলিভস

বৃǜনালী (ইউেরটার)

মূɷাশয়

িকডিন

মূɷনালী

পাইনাল ɪিȚ
থাইরেয়ড

অȩƳাশয়

িপটুইটাির ɪিȚ

পƳারাথাইরেয়ড ɪিȚ
থাইমাস

িডˁাশয় (মিহলা)

অƳািɴনাল ɪিȚ

অȆেকাষ (পুর̮ষ)
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[̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা (অনাɨমƳতা)]
・̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা (অনাɨমƳতা) হল একˑ ɼিতিɨয়া যা বািহƳক পিরেবেশ িবদƳমান 
িবিভȯ বƳাকেটিরয়া এবং ভাইরােসর মেতা ̰রাগজীবাণু শরীের আɨমণ করেল ɼিতেরাধ 
কের শরীরেক রƮা কের।
・জীবেনর অভƳাস এবং মানিসক অবȜা ̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা বাড়ায় বা ʆাস কের।

● ̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা বৃিȥকারী জীবেনর অভƳাস এবং মানিসক অবȜা

̰রাগ ɼিতেরাধ 
Ʈমতা 

(অনাɨমƳতা)

̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা 
(অনাɨমƳতা) বৃিȥ করা

· উপযুȑ বƳায়াম

· অেনক হাসা

· শরীর গরম করা

· সুষম খাদƳ

̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতা ʆাস 
করার িবষয়সমূহ

· বাধƱকƳ

· ঘুেমর অভাব

· ɕািȓ

· তীɾ বƳায়াম

· মানিসক চাপ
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3) িবʁাম এবং ঘুেমর জনƳ শরীেরর কােজর পȥিত
1. িবʁাম / ঘুেমর ɼেয়াজনীয়তা
・িবʁাম হল কাযƱকলাপ বȤ কের মন ও শরীরেক আরােম িবʁাম ̰দওয়া।
・যথাযথ িবʁাম হল ɕািȓ ̰থেক পুনর̮ȥার বা ɼফুɝ জীবেনর িভিȒ।
・ঘুম মিȘǟেক িনয়িমত িবʁাম ̰দয়। মানিসক ও শারীিরক ˅ােȜƳর জনƳ ɼেয়াজনীয়।

2. ঘুেমর পȥিত
・মানুষ, 1 িদেনর চেɨর ̰দহ ঘিড় িদেয় সিǳত।
・̰দহ ঘিড়ˑ সকােল আেলার সংȹেশƱ এেস পুনরায় ̰সট করা হয় এবং একˑ ɺ̮বক ছȟ 
বজায় রােখ।

● ভাল মােনর ঘুেমর মাধƳেম অজƱ ন করা সɀব ফলাফল

চাপ উপশম

মিȘǟ ও শরীেরর ɕািȓ দরূ 
কের

̰রাগ ɼিতেরাধ Ʈমতার 
(অনাɨমƳতা) উȯিত

ɑৃিত ধারণ
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3. ঘুেমর চɨ
・ঘুেমর ̰Ʈেɷ, অ-REM ঘুম (গভীর ঘুম) এবং REM ঘুেমর (হালকা ঘুম) মেধƳ পুনরাবৃিȒ 
হয়।

・অ-REM ঘুেমর (গভীর ঘুম) সময়, মিȘǟ িবʁােমর অবȜায় থােক। REM ঘুেমর সময়, 
মিȘǟ জাɪত হওয়ার কাছাকািছ অবȜায় থােক। বলা হেয় থােক ̰য REM ঘুেমর সময় 
মানুষ ˅Ȱ ̰দেখ।

4. বয়Ǡেদর ঘুেমর ̱বিশǾƳ
・ঘুেমর সময় ʆাস পায়।
・অ-REM ঘুেমর (গভীর ঘুম) সময় ʆাস পায়। ফেল ɼʂাব করার ইǯা বা সামানƳ আওয়ােজর 
কারেণ ব̄বার ̰জেগ উেঠ।

● অ-REM ঘুম (গভীর ঘুম) ●REM ঘুম (হালকা ঘুম)

・মিȘǟ ঘুমায় না।
・˅Ȱ ̰দখা হয়

・মিȘǟ ঘুমায়।
・˅Ȱ মেন থােক না
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বাধƱকƳ সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা
1) বাধƱকƳজিনত কারেণ মন এবং শরীেরর পিরবতƱ নেক ̰বাঝা
1. বাধƱকƳ িক?
বয়স বাড়ার সােথ সােথ মানুেষর মানিসক এবং শারীিরক িɨয়াকলাপ ʆাস পায়। এেক 

বাধƱকƳ বলা হয়। বাধƱকƳ সবার ̰Ʈেɷই ঘেট।

(বাধƱেকƳর ̱বিশǾƳ)
・বƳিȑেদর মেধƳ পাথƱকƳ রেয়েছ।
・অসুȜ হওয়া সহজ হেয় উেঠ।
・জীবেনর অভƳাস ʼারা ɼভািবত হয়।

1

না̬সং ̰কয়ােরর ɼেয়াজন এমন 
বƳিȑেদর ̰বাঝা2

অধƳায় 

̱শশব

→
→

→ →

Ǡুেলর বয়স  পিরপǜতার বয়সতার̮েণƳর সময় বাধƱেকƳর পযƱায়
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2. বাধƱকƳজিনত কারেণ মেনর পিরবতƱ ন
মানিসক পিরবতƱ ন, ɼবীণেদর ̰বঁেচ থাকার ইিতহাস, ঐিতহািসক পটভূিম, জীবনযাপেনর 

পিরেবশ ইতƳািদ ʼারা ɼভািবত হয় িবধায়, বƳিȑেভেদ পাথƱকƳ রেয়েছ। তাই, না̬সং ̰কয়ার 
ɼদান করার সময়, বƳিȑর মধƳকার পাথƱকƳেক উপলিȦ কের না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা 
আবশƳক।

(মেনর পিরবতƱ ন)
・উেʼগ / হতাশা
এখন পযƱȓ করেত পারা িবষয় করেত না পাড়ার জনƳ ঘেট।

・হারােনা / অসহায়েʺর অনুভূিত
˅ামী বা Tী, আɉীয় বা বȤুর মৃতুƳ ̰শাক বা ভূিমকার পিরবতƱ েনর কারেণ ঘেট থােক।
মেনর পিরবতƱ ন সহেজই িবষǃন হওয়ার কারণ হয়।
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3. বাধƱকƳজিনত কারেণ শরীেরর পিরবতƱ ন
বাধƱকƳজিনত কারেণ শরীেরর বাইেরর ̰চহারা এবং িভতের পিরবতƱ ন ̰দখা যায়।

2) বয়Ǡেদর সাধারণ উপসগƱ এবং ̰রােগর ̱বিশǾƳ
বয়Ǡেদর মেধƳ সাধারণ লƮণ̂িলর মেধƳ পািনশূনƳতা, ʶর, ̰কাȄকাˢনƳ, ̰শাথ 

(ফুলা), অিনɹা, িডসইউজ িসনেɴাম, ̰ɼসার আলসার (̰বডেসার) ইতƳািদ রেয়েছ।
→ অবƳবহার িসনেɴাম, ̰ɼসার আলসােরর (̰বডেসার)) জনƳ, জীবনেক সহায়তাকারী ɼযুিȑ 1 নড়াচড়া ( চলাচল) 

করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার 126p-127p পৃȄা ̰দখুন

 বয়Ǡেদর ̰রােগর ̱বিশǾƳ
・অেনক অসুখ রেয়েছ।
・উপসগƱ বƳিȑেভেদ বƳাপকভােব পিরব̬তত হয়।
・অসুȜ হওয়া এবং দীঘƱȜায়ী হওয়া সহজ হয়।
・উপসগƱ ̰দখা ̰দওয়ার সɀাবনা কম হেয় পেড়। (উপসগƱ িবরল দǾৃ হওয়া)।

ʁবণশিȑর অবনিত ঘেট 
এবং উǬ শȠ ̃নেত 
অসুিবধা হয় (বিধরতা)।

িকডিনর কাযƱকািরতার 
অবনিত ঘেট এবং ɼʂাব 
সংঘটেনর সংখƳা পিরবতƱ ন 
হয়।

̰পশী দবুƱল হেয় পেড় এবং 
পেড় যাওয়ার সɀাবনা 
̰বিশ থােক।

দৃ̟ শিȑ ʆাস পায়। দৃ̟  
̰Ʈɷ সংকীণƱ হয়।

অেTর ̰পিরȁালˑক 
মুভেমǼ ʆাস পায় এবং 
̰কাȄকাˢনƳ হওয়ার 
সɀাবনা ̰বিশ থােক।

˅াদ অনুভব করার Ʈমতা ʆাস পায়। 
চাবােনা (চবƱণ) এবং িগেল ̰ফলার 
(গলঃধরন) শিȑ ʆাস পায়।

˃াস-ɼ˃ােসর কাজ বƳাহত 
হয় এবং সংɨিমত হওয়া 
সহজ হয়।

রȑনালীর ̰দয়াল ̰মাটা হেয় 
যায় এবং রȑচাপ ̰বেড় যায়।

একা অেনক ̰রাগ বহন কের, দীঘƱȜায়ী হেল, জˑল ̰রােগ আɨাȓ 
হওয়া সহজ হেয় পেড়।
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3) বয়Ǡেদর সাধারণ উপসগƱ

পািনশূনƳতা
এমন একˑ অবȜা ̰যখােন শরীের পািনর পিরমাণ ˅াভািবেকর ̰চেয় কম থােক।

কারণ : ডায়িরয়া, বিম, ʶর, ঘাম, পািন ɪহণ করা ʆাস পাওয়া ইতƳািদ।
উপসগƱ :  ̃ ǟ ̰ঠাঁট / ̰মৗিখক গˆর / ʺক, ɼʂাব সংঘটেনর সংখƳা এবং ɼʂােবর পিরমাণ 

ʆাস পাওয়া, িনȱ রȑচাপ এবং ̆ ত ȹȟন, শরীেরর তাপমাɷা বৃিȥ পাওয়া ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・পািন ̰যাগ করা (হাইেɴশন)।
・িবেশষ কের ̰গাসেলর আেগ ও পের এবং বƳায়াম করার সময় পুনরায় পািন পান করা।
・ঘেরর তাপমাɷা িনয়Tণ করা।
・̂র̮তর পািনশূনƳতায় (িডহাইেɴশন) মৃতুƳর ঝঁুিক থােক িবধায়, িচিকৎসা ɼিতȄােনর 
সােথ পরামশƱ করা।

 পািনর পিরমােণর ভারসামƳ
মুখ িদেয় খাবার ও পানীয় পািন ɪহণ কের, ঘাম ও ɼʂােবর মাধƳেম ̰বিরেয় যাওয়া পািনর 

সােথ ভারসামƳ বজায় রাখা ˅াȜƳকর জীবন বজায় রাখেত সহায়তা কের।
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ʶর

শরীেরর তাপমাɷা ˅াভািবেকর ̰চেয় ̰বিশ থাকার অবȜা।
শরীেরর তাপমাɷা িনয়Tণ মিȘেǟর (̰সেরɾাম) অবকেƮ (হাইেপাথƳালামাস) 
সȶািদত হয়।

কারণ : সংɨমণ, ɼদাহ, পািনশূনƳতা ইতƳািদ।
উপসগƱ : ̰বিশ ʶর, মুখ লাল হওয়া, শিȑর অভাব, Ʈুধা না লাগা ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・শরীেরর তাপমাɷা পিরমাপ করা।
・পািন ̰যাগ করা (হাইেɴশন)।
・বয়Ǡ বƳিȑর ̰Ʈেɷ, ʶেরর সময়কার 
উপসগƱ শনাȑ করা কˢন হেত পাের িবধায়, 
িনিবড়ভােব পযƱেবƮণ করা।

̰কাȄকাˢনƳ

বৃহদেT দীঘƱ সময় ধের মল জমা হেয় থাকার অবȜা। সাধারণত, ɪহণ করা খাদƳ 
ɼায় 24 ̰থেক 72 ঘǼার মেধƳ মল িহসােব িনঃসৃত হয়।

কারণ : অেTর দবুƱলতা, ̰পশীর দবুƱলতা, মলতƳাগ করার ইǯা দমন করা ইতƳািদ।
উপসগƱ : Ʈুধামȟা, ̰পেট বƳথা, বিম বিম ভাব ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ডােয়টাির ফাইবার ɪহণ করা এবং 
পিরিমত বƳায়াম করেত উৎসািহত 
করা।
・খাবােরর পর টয়েলট িসেট বসার 
অভƳাস গেড় তুলেত সাহাযƳ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর অT বরাবর 
মƳােসজ করা।

● অT বরাবর মƳােসজ
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̰শাথ (̰ফালা)

 অǤ-ɼতƳেǤর কাযƱƮমতার অবনিত ও ̰পশী দবুƱলতা ইতƳািদর কারেণ 
রȑ চলাচল বƳাহত হেয়, শরীের অɼেয়াজনীয় তরল জমা হওয়ার অবȜা। 
পƳারালাইিসেস আɨাȓ বƳিȑেদর আɨাȓ হওয়া িদেক হওয়ার সɀাবনা ̰বিশ 
থােক।

কারণ : িনȱােǤর ̰পশীর শিȑ ʆাস পাওয়া, ̘দিপȇ ও িকডিনর কাযƱকািরতা ʆাস পাওয়া, 
বয়Ǡেদর অপু˖, দীঘƱ সময় ধের বেস থাকা ইতƳািদ।

উপসগƱ : ওজন বৃিȥ ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・̰শােথর Ȝান এবং মাɷা পযƱেবƮণ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑেক পিরিমত বƳায়াম করেত উৎসািহত করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর নীেচর অǤ উেȒািলত করা।

চুলকািনর সংেবদন (চুলকািন)

ʺেক চুলকােনার অবȜা।

কারণ :  বাধƱকƳজিনত কারেণ ʺেকর ̃ǟতা, তাপমাɷা ও আɹƱতার পিরবতƱ ন, ̰পাশােকর 
ধরণ ইতƳািদর কারেণ ঘেট।

উপসগƱ : লালভাব, ফুসকুিড়, অিȜরতার অনুভূিত ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・চুলকািনর মাɷা ও পিরসর পযƱেবƮণ করা
・বƳবহারকারী বƳিȑর চামড়া বা ʺক আɹ করা।
・সংɨমেণর সɀাবনা থােক িবধায়, িচিকৎসা ̰সবা কমী̳র সােথ সহেযািগতা করা।
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অিনɹা

ঘুম না আসা, ঘুমােত সমসƳা হওয়া, মাঝখােন ̰জেগ উঠা ইতƳািদর মেতা ঘুম 
পযƱাȔ না হওয়ার অবȜা।

কারণ : িদেনর ̰বলা জীবনযাপেনর অভƳাস বা মানিসকতা ইতƳািদ
লƮণ : অিȜরতা, ɕািȓর অনুভূিত, অ˅িȘর অনুভূিত ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবেনর ছȟ সমʾয় করা
・̰জেগ উঠার সময় সূেযƱর আেলা 
গােয় লাগােনা।
・পিরিমত বƳায়াম করেত উৎসািহত 
করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑেক িদেনর ̰বলা 
দীঘƱ সময় ঘুমােনা ̰থেক িবরত 
রাখা।
・ঘেরর িভতেরর পিরেবশ সমʾয় করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবেন ̰কােনা ধরেণর সমসƳা থাকেল, িচিকৎসা ̰সবা কমী̳র সােথ 
সহেযািগতা করা।

উǬ রȑচাপ

রȑচাপ ̰বিশ থাকা অবȜা। ɨমাগত উǬ রȑচাপ আেটƱ িরওেKেরািসস সৃ˖ 
কের। আেটƱ িরওেKেরািসস, ̰সিরেɾাভাসকুলার ̰রাগ এবং ̘দেরােগর কারণ হয়।

কারণ :  হাটƱ  (̘দিপȇ) ও িকডিন ̰রাগ, বাধƱেকƳর সােথ রȑনালীর পিরবতƱ ন, খাদƳাভƳাস 
এবং বƳায়ােমর মেতা জীবনযাɷার সােথ সȶ̬কত অভƳাস।

উপসগƱ : মাথা বƳাথা, ধড়ধড়ােনা ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・খুব ̰বিশ না খাওয়া, লবণ খাওয়া সীিমত করা ইতƳািদর মেতা খাদƳ সȶেকƱ  সতকƱ তা 
অবলˁন করা।
・পিরিমত বƳায়াম করেত উৎসািহত করা।
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4) বয়Ǡেদর সাধারণ ̰রাগ
বয়Ǡেদর মেধƳ সাধারণ ̰রােগর মেধƳ ̰সিরেɾাভাসকুলার ̰রাগ, ̘দেরাগ, িনউেমািনয়া, 

অƳাসিপেরশন িনউেমািনয়া, ডায়ােবˑস, অ˘ওেপােরািসস এবং িডেমনিশয়া ইতƳািদ রেয়েছ।
না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর সময় িকছু ̰লােকর জনƳ ডাȑােরর িনেদƱ েশর ɼেয়াজন হয়।

̰সিরেɾাভাসকুলার ̰রাগ

মিȘেǟর রȑনালীর ̰রাগ। রȑনালী ̰ফেট যাওয়া, রȑনালীেত ɼিতবȤকতার 
কারেণ ঘেট। ƮিতɪȘ হওয়া মিȘেǟর অংেশর উপর িনভƱ র কের, অƮমতা 
অবিশǾ থাকেত পাের।

কারণ :  মিȘেǟর রȑনালী অবর̮ȥ হেল বা জমাট বাধেল ̰সিরɾাল ইনɽাকশন হয়।
মিȘেǟর রȑনালী ̭ছেড় ̰গেল মিȘেǟ রȑƮরণ ইতƳািদ হয়।

উপসগƱ :  মাথাবƳথা, মাথা ̰ঘারা, বিম বিম ভাব / বিম, ̰চতনায় বƳাঘাত, ˃াসকǾ, 
সংেবদনশীলতার বƳাঘাত ইতƳািদ।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・বƳবহারকারী বƳিȑর ɪহণ করা খাবােরর পিরমাণ এবং িবষয়ব̏র িদেক মেনােযাগ ̰ দওয়া।
・বƳবহারকারী বƳিȑেক পিরিমত বƳায়াম করেত উৎসািহত করা।

̰সিরɾাল ইনɽাকশন
(রȑনালী বȤ হওয়া)

মিȘেǟ রȑƮরণ
(রȑনালী ̭ছেড় যাওয়া, ইতƳািদ)
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̘দেরাগ

একˑ ̘দেরাগ। ̘ৎিপেȆর রȑনালীেত ɼিতবȤকতার কারেণ ঘেট।
কারণ :  উǬ রȑচাপ, ডায়ােবˑস, কেরানাির ধমনীর পিরবতƱ ন ইতƳািদ।
・ এনিজনা বা কȂনালীর ɼদাহ, ̘ ৎিপেȆর রȑনালী সংকুিচত হেল ঘেট।
・ হাটƱ  অƳাটাক (মােয়াকা̬ডয়াল ইনফাকƱ শন), ̘ৎিপেȆর 
রȑনালী বȤ হেল ঘেট।

・ হাটƱ  ̰ফইিলউর বা ̘ৎিপেȆর অকৃতকাযƱতা, ̘ৎিপেȆর 
কাযƱকািরতা ʆাস ̰পেল ঘেট।

উপসগƱ :  এনিজনা বা কȂনালীর ɼদােহ সামিয়কভােব অিɥেজেনর 
অভােবর কারেণ বুেক বƳথা ইতƳািদ হওয়া।
হাটƱ  অƳাটােক (মােয়াকা̬ডয়াল ইনফাকƱ শন), ̘ৎিপেȆর ̰পশী
̰নেɨাˑক হওয়ার (মের যাওয়া) কারেণ বুেক তীɾ বƳথা হয়।
হাটƱ  ̰ফইিলউর বা ̘ৎিপেȆর অকৃতকাযƱতার ̰Ʈেɷ ˃াসকǾ, ধড়ধড়ােনা, ̰ছাট 
˃াস, অ˅িȘ, ̰শাথ, ওজন বৃিȥ এবং ɼʂাব কেম যাওয়া ইতƳািদ রেয়েছ।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・̰শাথ বা ওজন বৃিȥ ̰ পেল লবণ এবং পািন ɪহণ করা ̰ থেক িবরত থাকার ɼেয়াজন রেয়েছ।
・˃াস িনেত অসুিবধা হেল িবʁাম ̰নওয়া এবং ̘ৎিপেȆর উপর চাপ ʆাস করার অবȜান 
ɪহণ করেত ̰দওয়া।

● ̘ৎিপেȆর উপর চাপ ʆাস করার শরীেরর অবȜান

̰নেɨািসস বলেত 
̰কাষ বা ˑসুƳর 
িকছু অংশ 
মের যাওয়ার 
অবȜােক বুঝায়।

এনিজনা বা 
কȂনালীর ɼদাহ

(রȑনালী সংকীণƱ হওয়া)

হাটƱ  অƳাটাক 
(মােয়াকা̬ডয়াল 
ইনফাকƱ শন)

(রȑনালী বȤ হওয়া)
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িনউেমািনয়া

এˑ ফুসফুেস ɼেবশকারী ̰রাগ সংɨামক জীবাণু (পƳােথােজন) ʼারা সৃǾ হয়।

কারণ :  বƳাকেটিরয়া এবং ভাইরােসর মেতা ̰রাগ সংɨামক জীবাণু (পƳােথােজন) ʼারা 
সংɨমণ।

উপসগƱ :  ʁ র, অ˅িȘ এবং Ʈুধামȟার মেতা সাধারণ লƮণ।
কািশ বা থুতু ইতƳািদর ˃াসɼ˃ােসর উপসগƱ।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ পািন ̰ যাগ করা (হাইেɴশন) বা বƳবহারকারী বƳিȑ সহেজ ɪহণ করেত সƮম খাবার ̱ তির করা।
・বয়Ǡ বƳিȑ হেল ̰কােনা উপসগƱ নাও থাকেত পাের িবধায় সতকƱ তা অবলˁন করা।

অƳাসিপেরশন িনউেমািনয়া

এˑ খাদƳ এবং লালার সােথ কȂনালী এবং ɾǝােস দঘুƱটনাɨেম বƳাকেটিরয়া 
ɼেবেশর কারেণ ঘেট।

কারণ : খাদƳ ও পািন খাদƳনালীেত নয় কȂনালীেত ɼেবশ করা। 
উপসগƱ :  ʁ র, কািশ ও থতুু, Ʈুধামȟা ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ বƳবহারকারী বƳিȑর খাওয়ার সময়কালীন ̰দহ ভিǤর িদেক মেনােযাগ ̰দওয়া। খাওয়ার 
পের, অিবলেˁ ̃েয় না পের বেস থাকেত ̰দওয়া।

・মুেখর যȮ ̰নওয়া।
・উপসগƱ থাকেল, িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েদর সােথ সহেযািগতা করা।

খাদƳ এবং পানীয় 
আকিɑকভােব িগেল 
̰ফলা

খাবার ও পানীেয়র সােথ বƳাকেট-
িরয়া ফুসফুেস ɼেবশ কের।

ɼদাহ সৃ˖ কের।

আকিɑকভােব 
িগেল ̰ফলা: 
দঘুƱটনাɨেম 
ফুসফুেস খাবার বা 
তরল ɼেবশ করা
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ডায়ােবˑস

একˑ িবপাকীয় বƳািধ যােত রেȑ িচিনর পিরমাণ ̰বেড় যায়।

কারণ : দইু ধরেনর ডায়ােবˑস রেয়েছ।
・  টাইপ 1 ডায়ােবˑেসর ̰Ʈেɷ ইনসুিলন িনঃসরেণর ঘাটিত পিরলিƮত হয়। এˑ ɼায়শই 

তর̮ণেদর মেধƳ ̰দখা যায়।
・ টাইপ 2 ডায়ােবˑেসর ̰Ʈেɷ, ইনসুিলন িনঃসরণ ʆাস পায়। এˑ ɼায়শই বয়Ǡ বƳিȑেদর 
মেধƳ ̰দখা যায়। অিতিরȑ খাওয়া, বƳায়ােমর অভাব এবং মানিসক চােপর কারেণ সৃǾ 
জীবনধারা-সȶ̬কত একˑ ̰রাগ বেল গণƳ করা হয়।

উপসগƱ : ̃ ǟ মুখ, পিলউিরয়া / পিলিডপিসয়া, ওজন ʆাস পাওয়া, অ˅িȘর অনুভূিত ইতƳািদ।
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ িচিকৎসার মেধƳ ডােয়ট ̰থরািপ, বƳায়াম িনরাময় এবং ɴাগ ̰থরািপ রেয়েছ।
・ ডােয়ট ̰থরািপেত, খাবােরর কƳােলাির ɪহণ কিমেয় ̰দয়া।
・ এমনভােব পিরকȷনা করা যােত খাবােরর তৃিȔ না কেম।
・  রেȑ শকƱ রার উǬ মাɷা অবƳাহত থাকেল আঘাত ɼাȔ হেল িনরাময় করা কˢন হয় 
িবধায়, সতকƱ তা অবলˁন করা।

・ জˑলতার মেধƳ অিƮপেটর (̰রˑনা) ̰রাগ, িকডিনর ̰রাগ এবং িনউেরািসস রেয়েছ। 
িচিকৎসা ̰সবা কমী̳র সােথ সহেযািগতা কের জˑলতা ̰রাধ করা।

● ডায়ােবˑেসর জˑলতা

িনউেরািসস িকডিনর ̰রাগ অিƮপেটর (̰রˑনা) ̰রাগ
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অ˘ওপেরািসস

হােড়র ভর ʆাস পাওয়া ইতƳািদর কারেণ  হাড় ভǤুর হেয় যাওয়ার ̰রাগ।

কারণ : দীঘƱেময়ােদ শযƳাশায়ী হওয়া, কƳালিসয়ােমর ঘাটিত ইতƳািদ।
মিহলােদর মিহলা হরেমান কেম যাওয়ার সহেজই ঘটার সɀাবনা থােক।

উপসগƱ :  িপঠ বৃȒাকার হওয়া, উǬতা সǝুিচত হওয়া, ̰কামের বƳথা ইতƳািদ। 
হাড় ভǤরু হওয়ার কারেণ পেড় ̰গেল সহেজই হাড় ভাǤার সɀাবনা থােক।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ কƳালিসয়ামযুȑ খাবার ̰খেত ̰দওয়া।
・ বƳায়াম করা বা সূযƱােলােকর অবগাহন করার জনƳ উৎসািহত করা হয়।
・ পতন ̰রাধ করেত বƳবহারকারী বƳিȑর জীবনযাɷার পিরেবশ উȯত করা।

● বয়Ǡেদর মেধƳ সাধারণ হাড় ভাǤার Ȝান

ɼগȆািȜ (িহউমারাস)

বিহ:ɼেকাȄািȜ (̰রিডয়াস)

̰মর̮দȆ

̰ফেমারাল ̰নক (ঘাড়)
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ɼিতবȤকতা সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা
1) ɼিতবȤকতা িক?
ɼিতবȤী বƳিȑেদর অিধকার সংɨাȓ কনেভনশেন, ɼিতবȤতা বলেত, "িবিভȯ ধরেণর 

বাধার সােথ িমথিKয়ার কারেণ সৃǾ ব̏" িহসােব সংƯািয়ত করা হয়। ICF (International 
Classification of Functioning, Disability and Health: ইǼারনƳাশনাল 
ɕািসিফেকশন অফ ফাংশিনং, িডেসিবিলˑ এȇ ̰হলথ) এ, ɼিতবȤকতােক ̰নিতবাচক 
ইেমজ িহসােব না ̰দেখ, ইিতবাচক ইেমজ িহসােব ɪহণ করার িসȥাȓ ̰নয়া হেয়েছ।

2

●ICF (ইǼারনƳাশনাল ɕািসিফেকশন অফ ফাংশিনং, িডেসিবিলˑ এȇ ̰হলথ)

˅ােȜƳর অবȜা
অসুȜতা, অƮমতা ইতƳািদ।

মানিসক এবং শারীিরক 
ফাংশন / শরীেরর গঠন
শরীেরর পƳারালাইিসস, ̰পশী 

শিȑর ʆাস, আঙুেলর ɷ̮ˑ ইতƳািদ।

কাযƱɨম
ADL, IADL

অংশɪহণ
কমƱেƮেɷর ভূিমকা, কিমউিনˑেত 

ভূিমকা ইতƳািদ

পিরেবশগত কারণ
বসবােসর পিরেবশ, পিরবার, Ȝানীয় 

সȶদ

বƳিȑগত কারণ
িলǤ বা বয়স, বƳিȑʺ, মূলƳেবাধ
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2) ɼিতবȤকতার ɼকার, কারণ এবং ̱বিশǾƳ
[শারীিরক অƮমতা]
শারীিরক অƮমতা বলেত অসুȜতা বা দঘুƱটনার কারেণ অǤ বা মধƳশরীর ƮিতɪȘ 

হওয়ার কারেণ ̱ দনিȟন জীবন এবং সামািজক জীবেন কাˢেনƳর সɎুখীন হওয়ার অবȜােক 
বুঝায়।
অসুȜতা বা দঘুƱটনার কারেণ অǤ, ɼতƳেǤর Ʈিত, মিȘǟ বা ̰মর̮ ȳায়ুর (ȹাইনাল নাভƱ ) 

Ʈিত, অসুȜতা বা তার পরবতী̳ ɼভােব জেয়Ǽ এবং ̰মর̮দেȆর িবকৃিত, ̰পশী বা জেয়েǼর 
Ȝায়ী সংেকাচন ইতƳািদ রেয়েছ।
̱দনিȟন জীবেনর কাˢনƳ, ɼিতবȤকতার Ȝান এবং তীɾতার উপর িনভƱ র কের বƳিȑেদর 

মেধƳ পাথƱকƳ রেয়েছ। ̰মাটর িডসফাংশেনর সােথ একই সমেয় বুিȥবৃিȒক অƮমতা ঘটেত 
পাের। ̰বত, ̄ইলেচয়ার, কৃিɷম পা ইতƳািদর মেতা বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ উপেযাগী 
কলƳাণমূলক সরǲাম বƳবহার করা।

ICF হল মানুেষর জীবেনর িɨয়াকলাপেক ̰ʁণীবȥ কের, উিȥǾ বƳিȑর সȶূণƱ িচɷ ̰বাঝার 
জনƳ একˑ ব̏। মানুেষর জীবেনর ফাংশন বলেত মানিসক এবং শারীিরক িɨয়াকলাপ / 
শরীেরর গঠন, কমƱকাȆ, অংশɪহণ ইতƳািদর মেতা ̱দনিȟন জীবনযাপন চািলেয় যাওয়ার 
Ʈমতা, কাজ, পিরেবশ ইতƳািদ ̰বাঝায়।

ICF (ইǼারনƳাশনাল ɕািসিফেকশন অফ ফাংশিনং, িডেসিবিলˑ 
এȇ ̰হলথ)

বƳাখƳা
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[দৃ̟  ɼিতবȤকতা]
দৃ̟  ɼিতবȤকতা বলেত দৃ̟ শিȑ, চাƮুষ ̰Ʈɷ ইতƳািদর ব̏ ̰দখার পȥিতেত 

ɼিতবȤকতা থাকার কারেণ ̱দনিȟন জীবন এবং সামািজক জীবেন কাˢেনƳর সɎুখীন 
হওয়ার অবȜােক বুঝায়।
কারণ̂িলর মেধƳ জɌগত, ̰রাগ, দঘুƱটনা, বাধƱকƳ ইতƳািদ রেয়েছ। ডায়ােবˑেসর কারেণ 

দৃ̟  ɼিতবȤকতার সংখƳা বাড়েছ।
এেকবােরই ̰দখেত না পাওয়া বƳিȑ, আেলার ɼিত সংেবদনশীল বƳিȑ, সংকীণƱ দশৃƳ 

পিরসেরর বƳিȑর মেতা িবিভȯ ধরেণর দৃ̟  ɼিতবȤকতা রেয়েছ।

● দৃ̟  ɼিতবȤকতার দৃ̟ েগাচরতা

̰সʑাল
̰Ǡােটামা / চাƮুষ ̰Ʈেɷর সংেকাচন

দৃ̟ েƮেɷর ̰কD কােলা হেয় 
যাওয়া এবং ̰দখেত না পারার 
একˑ অবȜা।

চাƮুষ ̰Ʈেɷর সংেকাচন

̰দখার পিরসীমা সংকুিচত 
হওয়ার একˑ অবȜা।

̰হিমেȹিশয়াল ̰নগেলǹ

̰দখেত পারা Ȝােনর অেধƱক 
িচনেত না পারার একˑ অবȜা।
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[ʁবণ ɼিতবȤকতা]
ʁবণ ɼিতবȤকতা বলেত, কান ̰থেক ʁবণ ̰কD পযƱȓ শȠ ̰ɼরণকারী অংশ ƮিতɪȘ 

হওয়ার কারেণ, ̃নেত না পারা অথবা ̃নেত কǾ হওয়ার একˑ অবȜােক বুঝায়।  ʁবেণর 
মাɷা বা ɼিতবȤকতার Ȝান, ɼিতবȤকতা ̃র̮ হওয়ার  সময় অনুযায়ী ̰ʁণীবȥ করা হয়। 
বিধরতা এমন একˑ অবȜা ̰ যেƮেɷ শȠ ̃ নেত অসুিবধা হয়। ̰ যাগােযােগর মাধƳম̂িলর 

মেধƳ ʁবণ যেTর বƳবহার, িলিখত বাতƱ া, ইশারা বা আঙুেলর ভাষা এবং উিȑ পড়া (̰মৗিখক 
ভাষা) ইতƳািদ রেয়েছ।

িলিখত বাতƱ া

উিȑ পড়া (̰মৗিখক ভাষা)

ইশারা বা আঙুেলর ভাষা

ʁবেণর যT

→ ̰যাগােযােগর পȥিত, ̰যাগােযাগ ɼযুিȑ, ʁবণ ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর পȥিত এবং সহায়তা ɼদানকারী সরǲােমর 
উদাহরণ 110-111 পৃȄা ̰দখুন
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[ভাষার ɼিতবȤকতা]
・ভাষার ɼিতবȤকতা বলেত ̂র̮মিȘেǟর (̰সেরɾাম) ভাষা ̰কD বা উǬারেণর সােথ 
জিড়ত অǤ ƮিতɪȘ হওয়ায় ভাষা বƳবহার কের ̰যাগােযােগর ̰Ʈেɷ ɼিতবȤকতা সৃ˖ 
হওয়ার অবȜােক ̰বাঝায়।
・বাকেরাধ বা অƳােফিসয়া বলেত ̂র̮মিȘেǟর (̰সেরɾাম) ভাষা ̰কDˑ জɌগতভােব 
ƮিতɪȘ হওয়ার ফেল "̰শানা", "কথা বলা," "পড়া" এবং "̰লখার" ̰Ʈেɷ ɼিতবȤকতার 
অবȜােক ̰বাঝায়।
・̰যাগােযােগর মাধƳম িহসােব িলিখত বাতƱ া বা ছিবর কাডƱ  ইতƳািদ বƳবহার করা হেলও, 
অƮমতার পিরিȜিতর উপর িনভƱ র কের পিরব̬তত হয়।

● বাকেরাধ বা অƳােফিসয়ায় আɨাȓ বƳিȑর অবȜা

কথা বলেত চায় বেল মেন হেলও শȠ অবƳাহত না থাকার অবȜা

বা…
    বা…
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[̘ৎিপেȆর কাযƱƮমতার অবনিত]
সারা শরীের রȑ পাঠােনা কˢন 

হওয়ার অবȜা।
নাড়ীর ȹȟেনর ̰Ʈেɷ সমসƳা আেছ 

এমন বƳবহারকারী বƳিȑর ̰Ʈেɷ বুেক 
̰পসেমকার Ȝাপন করা হয়। 
 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・বুেকর Ȝািপত অংেশ ̰জাের আঘাত 
করা এমন বƳায়াম ইতƳািদ এিড়েয় 
চলা।

[িকডিনর কাযƱƮমতার অবনিত]
রȑ পিরǟার করা কˢন হওয়ার অবȜা।
িকডিনর কাযƱƮমতা ʆাস পাওয়া বƳবহারকারীেদর জনƳ ডায়ালাইিসস কের রȑ পিরǟার 

করা হয়।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・ডায়ালাইিসেসর িদন ̰গাসল করা ̰থেক িবরত রাখা হয়।
・শা˕ং (shunt) করা িদেকর বা̄ িদেয় ভারী িজিনস বহন করা এিড়েয় চলা। 
・বƳবহারকারী বƳিȑর লবণ এবং পািন সীিমত করা।

● ডায়ািলিসস 

ডায়ালাই-
িসস ̰মিশন

অিতিরȑ পািন
অɼেয়াজনীয় বজƱ Ƴ

● কৃিɷম ̰পসেমকার

̰পসেমকার

̘ৎিপȇ

শা˕ং (shunt)
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[˃সনতেTর কাযƱƮমতার অবনিত]
˃াস িনেত কǾ হয় এমন অবȜা।
পযƱাȔ পিরমােণ ˃াসɼ˃াস িনেত অƮম বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ অিɥেজন ̰থরািপ ɼদান করা হয়।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・বƳবহারকারী বƳিȑ কতৃƱক অিɥেজন কনেসনেɲটর বƳবহার করার সময়, উɌȑু িশখা এিড়েয় চলা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর সংɨামক ̰রাগ ɼিতেরাধ করা ̂র̮ʺপূণƱ।
・িবদƳুৎ িবɿােটর ̰Ʈেɷ একˑ অিতিরȑ বƳাটাির ɼ̏ত রাখা৷
[মূɷাশয় / মলনালীর কাযƱƮমতার অবনিত]
মূɷাশয় বা মলনালীর অসুȜতার কারেণ ɼʂাব বা মলতƳাগ করেত না পারার অবȜা।
̰পেটর অেTাপচােরর মাধƳেম মলমেূɷর তƳােগর জনƳ ফঁাক বা িছɹ (̰ȁামা) ̱তির করা হয়।
কৃিɷম মɷূাশয় এবং কৃিɷম মলʼার রেয়েছ। অবȜান ̰রােগর উপর িনভƱর কের পিরব̬তত হয়।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・না̬সং ̰কয়ার কমী̳ ̰ȁামােক ̰ঢেক রােখ এমন থিলেত (বƳাগ) মলমূɷ পিরতƳাগ কের।
・বƳবহারকারী বƳিȑর ̰ȁামােরর আেশপােশর জায়গাˑ লাল হেয় থাকেল িচিকৎসা ̰সবা 
কমী̳েক অবিহত করা।

● ̰পােটƱ বল অিɥেজন ইনেহলার ● অিɥেজন ঘনীভূতকারী

● কৃিɷম মূɷাশয় ● কৃিɷম মলʼার

বাইের ̰থেক ̰যমনˑ 
̰দখা যায়়।
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[বুিȥবৃিȒক অƮমতা]
বুিȥবৃিȒক অƮমতা বলেত সা̬বকভােব বুিȥবৃিȒক িবকাশ িবলিˁত হওয়া বƳিȑেক 

̰বাঝায়। ̱দনিȟন জীবেন ̰কােনা ধরেণর সমসƳা থাকেল, বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ 
উপেযাগী সহায়তার ɼেয়াজন রেয়েছ।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবেনর পযƱায় অনুযায়ী বƳবȜা ɪহণ করা।
・বƳবহারকারীর অবȜা বুেঝ বƳবহারকারীর জনƳ উপযুȑ না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা।

[মানিসক অসুখ]
মানিসক অসুখ বলেত, মানিসক অসুȜতার কারেণ মানিসক িɨয়াকলােপর বƳাঘাত 

ঘেট, ̱দনিȟন জীবন বা সামািজক অংশɪহেণ সমসƳা পিরলিƮত হওয়ার মেতা অবȜােক 
̰বাঝায়। অবȜার অবনিত হেল, বƳিȑর িসȥাȓ ̰নওয়ার এবং িনেজর আচরণ িনয়Tণ 
করার Ʈমতা উেɝখেযাগƳভােব ʆাস ̰পেত পাের। মানিসক বƳািধর মেধƳ িসেজােɽিনয়া এবং 
̰মজােজর বƳািধ ইতƳািদ রেয়েছ।
মানিসক ̰রােগ আɨাȓ বƳিȑেদর লƮণ̂িলর মেধƳ হƳােলািসেনশন, অিডেটাির (ʁ̮িত) 

হƳােলািসেনশন বা িবɿম, িবষǃনতা ইতƳািদ রেয়েছ।

হƳােলািসেনশন বা মিতɿম ঘেট।

● িবɿম

মেনর অবনিত ঘেট, কথাবাতƱ া কেম 
িগেয়, হতাশাɪȘ হওয়ার অবȜা।

● িবষǃনতা

˅াভািবেকর তুলনায় ̰মজাজ 
অ˅াভািবকভােব তুেǤ উেঠ, সিɨয় 
হওয়ার অবȜা।

● মƳািনক (̰খেদাɌȒ)

● মানিসক ̰রােগর উপসগƱ
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ɑৃিতɿংশ (িডেমনিশয়া) সȶেকƱ  ̰মৗিলক ধারণা
1) িডেমনিশয়া বলেত িক ̰বাঝায়?
মিȘǟ হল, মানুেষর িɨয়াকলাপ িনয়Tণ করার একˑ অংশ। মিȘেǟর Ưানীয় ফাংশন 

̰কােনা কারেণ বƳাহত হেয়, ̱ দনিȟন জীবন এবং সামািজক জীবেন ɼিতবȤকতার সৃ˖ হওয়া 
̰রাগেক িডেমনিশয়া বেল।
মিȘেǟর কাজ করার পȥিত
িডেমনিশয়া সȶেকƱ  ̰বাঝার জনƳ, মিȘেǟর কাজ করার পȥিত সȶেকƱ  ̰বাঝা দরকার। 

মিȘেǟর কাযƱকািরতা ʆাস ̰পেল ̱দিনিȟন জীবেন ɼিতবȤকতা ̰দখা ̰দয়।

3

● ̂র̮মিȘেǟর (̰সেরɾাম) চারˑ ̰Ʈɷ এবং িɨয়া

ɽǼাল ̰লাব 
গȤ, ̰মাটর ই˕েɪশন, আেবগ, 
̰ɼরণা, ইǯা, ইতƳািদ

পƳািরটাল ̰লাব 
˅াদানুভূিত, িসȥাȓ, ̰বাঝা, ইতƳািদ

̰টেȶারাল ̰লাব 
ʁবানুভূিত, ভাষা ̰বাঝা, Ưান, 
ɑৃিত ইতƳািদ।

অিɥিপটাল ̰লাব 
দশৃƳানুভূিত ইতƳািদ।
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িডেমনিশয়ার সংƯা

● Ưানীয় ফাংশন িক?

কমƱ
(̱দিনক জীবেনর আচরণ)

ভাষা
(বলা / ̰বাঝা )

ɑৃিত
(মেন রাখা / ɑরণ করা )

পিরকȷনা, িনয়মাবȥ করা, ইতƳািদ˅ীকৃিত
(ব̏ িচনেত পারা)
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̰কান িকছু ভুেল যাওয়া এবং িডেমনিশয়ার মেধƳ পাথƱকƳ
িডেমনিশয়ার ɼধান লƮণ হল ভুেল যাওয়া। ভুেল যাওয়ােক বাধƱকƳজিনত লƮণ িহসােব 

গণƳ করা হেলও, ̰সˑ িডেমনিশয়ার ভুেল যাওয়া ̰থেক িভȯতর হেয় থােক।

2) িডেমনিশয়া সȶ̬কত যেȮর পেয়Ǽ
① বƳবহারকারীর দৃ̟ েকাণ ̰থেক িচȓা করা
̰সই বƳিȑেক ̰কD কের যȮ ɼদান করা ɼেয়াজন।

② বƳবহারকারীর জীবনেক ̰বাঝা
একˑ িȜিতশীল জীবন সহায়তা করার ɼেয়াজন রেয়েছ।
③ বƳবহারকারী িক করেত পাের তা ̰দেখ সহায়তা করা।
ঐ বƳিȑর Ʈমতা এবং ইǯােক জাɪত কের সহায়তা করা।

● ̰কান িকছু ভুেল যাওয়ার পাথƱকƳ

বাধƱেকƳর সােথ ̰কান িকছু ভুেল যাওয়া িডেমনিশয়ার ̰কান িকছু ভুেল যাওয়া

অিভƯতার একˑ অংশ ভুেল যাওয়া অিভƯতার সবিকছুই ভুেল যাওয়া

অɪগিত হয় না অɪগিত হওয়া

ভুেল যাওয়া সȶেকƱ  সেচতনতা রেয়েছ ভুেল যাওয়া সȶেকƱ  সেচতনতা ̰নই

জীবেন ̰কােনা বাধা ̰নই জীবেন ̰কােনা বাধা আেছ
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 িডেমনিশয়ায় আɨাȓ বƳিȑর না̬সং ̰কয়ােরর সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ
・বƳবহারকারী বƳিȑর কথা ও আচরণেক অ˅ীকার না কের ɪহণ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর কথা মেনােযাগ িদেয় ̃েন িনরাপȒা ̰বাধ ɼদান করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর বুঝার Ʈমতা অনুযায়ী, সহেজ ̰বাঝা যায় এমন সংিƮȔ শȠ িদেয় 
̰যাগােযাগ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর সকােল ঘুম ̰ থেক ওঠার পর ঘুমােনা পযƱȓ জীবেনর ছȟ সমʾয় করা।
・িনরাপȒাহীনতা দরূ করার জনƳ বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ একসােথ িচȓা ও কাজ করা।
・ঘর এবং আেশপােশর পিরেবশ না̬সং ̰কয়ার কমী̳র িচȓাভাবনা অনুযায়ী পিরবতƱ ন না 
করা।

91

পবƱ 2
মন এবং শরীেরর গঠন | অ

ধƳায় 2
 না̬সং ̰কয়ােরর ɼেয়াজ

ন এমন বƳিȑ
েদর ̰বাঝ

া



3) িডেমনিশয়ার ɼধান অȓ̬নিহত ̰রাগ এবং উপসগƱ।
িডেমনিশয়া সৃ˖কারী ̰ রাগ̂িলর মেধƳ রেয়েছ ① আলেঝইমার িডেমনিশয়া (ɑৃিতɿংশ), 
② ভাǠুলার িডেমনিশয়া (রȑনালীর ɑৃিতɿংশ), ③ লুই বিড িডেমনিশয়া (ɑৃিতɿংশ), ④ 
ɽেǼােটেȶারাল িডেমনিশয়া (ɑৃিতɿংশ) ইতƳািদ রেয়েছ।

● িডেমনিশয়ার ɼধান অȓ̬নিহত ̰রাগ এবং উপসগƱ।

̰ʁণীিবভাগ মিȘেǟর অবȜা ɼধান লƮণ ইতƳািদ

① আলেঝইমার িডেমনিশয়া 
(ɑৃিতɿংশ)

মিȘǟ Ʈয়ɼাȔ হয়। ・ ̰রােগর আɨমণ / অɪগিত 
িশিথল হেয় থােক।
・ ɑৃিতশিȑর ʆাস িদেয় ̃র̮ হয়।
・ ̰মজাজ ɼায়শঃই ভােলা থােক।
・ অɪগিত িবলিˁত করার জনƳ 
ওষুধ রেয়েছ।

② ভাǠুলার িডেমনিশয়া 
(রȑনালীর ɑৃিতɿংশ)

̰সিরেɾাভাসকুলার ̰রােগ রȑনালী 
বȤ হেয় ̰গেল মিȘেǟর িকছু ̰কাষ 
মারা যায়।

・ পযƱায়ɨেম অɪগিত ঘেট।
・ ̰হিমেɘিজয়া এবং ভাষার 
ɼিতবȤকতা।
・ করেত পারা এবং করেত না 
পারার িবষয় রেয়েছ।

③ লুই বিড িডেমনিশয়া 
(ɑৃিতɿংশ)

মূলত অিɥিপটাল ̰লাব Ʈয়ɼাȔ 
হেল লুই বিড (Lewy body) 
আিবভুƱত হয়।

・ ̰দখেত না পাওয়ার ব̏ 
̰দখেত পাওয়া (িভজƳুয়াল 
হƳালুিসেনশন)।
・ ̰ছাট পদেƮেপর সােথ পা ̰টেন 
̰হঁচেড় হঁাটা ইতƳািদ (পারিকনসন 
̰রাগ)।
・ ˅ Ȱ ̰দখার সময় উঁচু ˅ের 
কথা বলার মেতা অ˅াভািবক 
আচরণ রেয়েছ।  (ঘুম সȶ̬কত 
আচরেণর বƳািধ)

④ ɽেǼােটেȶারাল িডেমনিশয়া 
(ɑৃিতɿংশ)

ɽǼাল ̰লাব এবং ̰টেȶারাল ̰লাব 
Ʈয়ɼাȔ হয়।

・ যুিȑ এবং সংযম কাজ না করা।
・ বƳিȑেʺর পিরবতƱ ন।
・ একই িɨয়া পুনরাবৃিȒ করা
・ উেȒজনা এবং আɪাসন।

তɿংশ)

ৃ

তɿংশ)
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4) িডেমনিশয়ার লƮণ
িডেমনিশয়ার লƮণেক িনȱর̯প ̰ʁণীবȥ করা ̰যেত পাের।
মূল লƮণ : মিȘেǟর ɼিতবȤকতার কারেণ ঘেট।
ɑৃিতশিȑর ʆাস, Ưানীয় কমƱহীনতা (িডসঅিরেয়েǼশন), এিɥিকউˑভ ফাংশেনর 
ঘাটিত, উপলিȦ / িসȥাȓ ɪহেণর Ʈমতার ঘাটিত ইতƳািদ।
আচরণগত এবং মনȘািTক লƮণ (BPSD) : পিরেবশ, বƳবহারকারীর চিরɷ বা ˅ভাব, 
মানুেষর সােথ সȶকƱ  ইতƳািদর উপর িনভƱ র কের।
উেʼগ /অৈধযƱতা, হƳালুিসেনশন / মিতɿম, উেȒজনা / আɨমণাɉক আচরণ, 
উেȞশƳহীনভােব ঘুের ̰বড়ােনা ইতƳািদ।

● িডেমনিশয়ার মূল লƮণ এবং আচরণগত / মনȘািTক লƮণ

আচরণগত এবং মনȘািTক লƮণেক 
̰পিরেফরাল লƮণও বলা হয়।

・ ɑৃিতশিȑর ʆাস

মূল লƮণ আচরণগত এবং মনȘািTক 
লƮণ (BPSD)

মিȘেǟ
র ̰ক

াষ মারা যায়

চিরɷ / সামথ ƱƳ
পিরেবশগত / মন-
ȘািTক

 অ
বȜা

・ Ưানীয় কমƱহীনতা 
(িডসঅিরেয়েǼশন)

・ এিɥিকউˑভ 
ফাংশেনর ঘাটিত

・ উপলিȦ / িসȥাȓ 
ɪহেণর Ʈমতার 
ঘাটিত

・ অনƳানƳ ・ অনƳানƳ

・ উেʼগ / অৈধযƱতা

・ হƳালুিসেনশন বা দ-ৃ
˖ɿম / মিতɿম

・ উেȒজনা
আɨমণাɉক 
আচরণ

・ উেȞশƳহীনভােব 
ঘুের ̰বড়ােনা
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[মূল লƮণ]
①ɑৃিতশিȑর ʆাস
ɑৃিতশিȑর ʆাস হল নতুন ঘটনা ও তথƳ মেন রাখেত না পারার ɼিতবȤকতা। এˑ 
িডেমনিশয়ার একˑ ̰কDীয় উপসগƱ।

②Ưানীয় কমƱহীনতা (িডসঅিরেয়েǼশন)
Ưানীয় কমƱহীনতা (িডসঅিরেয়েǼশন) এমন একˑ বƳািধ যা সময়, Ȝান বা বƳিȑেক 
সনাȑ করা অসɀব কের ̰তােল।
・মাঝরােত উেঠ বাইের যাওয়ার ̰চǾা করা।
・পিরবােরর সদসƳেক অনƳ ̰কউ বেল মেন করা।

③এিɥিকউˑভ ফাংশেনর ঘাটিত
এিɥিকউˑভ ফাংশেনর ঘাটিত হল, পȥিত বুেঝ কাজ করােক অসɀব কের ̰ তােল এমন 
একˑ বƳািধ।

・রাȯা করার ɼিɨয়া বুঝেত না পারা।

④উপলিȦ / িসȥাȓ ɪহেণর Ʈমতার ঘাটত
উপলিȦ / িসȥাȓ ɪহেণর Ʈমতার ঘাটিতর কারেণ ̰কান িবষেয় িসȥাȓ ɪহণ করা 
অসɀব হেয় উেঠ।
・টাকা গণনা করা কˢন হেয় পড়া।

[আচরণগত এবং মনȘািTক লƮণ (BPSD)]
 আচরণগত লƮণ
①উেȒজনা / আɨমনাɉক আচরণ
উেȒজনা / আɨমনাɉক আচরণ, িনেজর সােথ কী করা হেব তা বুঝেত না পারার উেʼেগর 
অনুভূিতর কারেণ করা হয়। বƳথা, মলতƳাগ করার ইǯা, ɼʂাব করার ইǯা ইতƳািদেক 
সˢকভােব অবিহত করেত না পারাও, আɨমণাɉক আচরেণর িদেক পিরচািলত কের 
বেল মেন করা হয়।

②উেȞশƳহীনভােব ঘুের ̰বড়ােনা
উেȞশƳহীনভােব ঘুের ̰বড়ােনা হল ̰কান িকছুর উেȞেশƳ বা িȜর থাকেত না ̰পের ঘুের 
̰বড়ােনার কাজ।
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  মনȘািTক লƮণ
িডেমনিশয়া আɨাȓ বƳিȑেদর উেʼগ এবং িবɿািȓ রেয়েছ।

①হƳালুিসেনশন
হƳালুিসেনশন হল, সিতƳকার অেথƱ অিȘʺ ̰নই এমন িকছুেক সিতƳ বেল অনুভব করা।

②মিতɿম
মিতɿম হল অবাȘব িকছুেক বাȘব বেল অনুভূত হওয়া।
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পবƱ 3

̰যাগােযাগ ɼযুিȑ

অধƳায় 1 ̰যাগােযােগর  ̰মৗিলক  িবষয়

অধƳায় 2 বƳবহারকারী  বƳিȑর  সােথ  ̰যাগােযাগ

অধƳায় 3 দেলর  ̰যাগােযাগ



েযাগােযােগর তাৎপযƱ
̰যাগােযাগ হল এেক অপেরর অনুভূিত এবং িচȓাভাবনা িবিনময় কের ̰শয়ার করা।
অনƳ বƳিȑর সােথ আȜার সȶকƱ  গেড় ̰তালার উপায় িহসােব ̰যাগােযােগর দƮতা 

̰শখার ɼেয়াজন রেয়েছ।

1

̰যাগােযােগর ̰মৗিলক িবষয়1
অধƳায়

● ̰যাগােযােগর ইেমজ

বাতƱ া ɼদান করা / 
ɪহণ করা

বাতƱ া ɼদান করা / 
ɪহণ করা

আজ ˅াভািবেকর ̰চেয় ̰বিশ 
খুিশ লাগেছ বেল মেন হয়। ˢক! আসেল...।
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বাতƱ া ̰ɼরেণর পȥিত
বাতƱ া ̰ɼরেণর দুˑ  উপায় রেয়েছ: ভাষা বƳবহার করা ভাষাগত ̰যাগােযাগ এবং অǤভিǤ 

এবং মুেখর অিভবƳিȑ বƳবহার করা অেমৗিখক ̰যাগােযাগ।

1) ভাষাগত ̰যাগােযাগ
ভাষাগত ̰যাগােযােগর মেধƳ ভাষার উǬারণ বা ইশারা বা আঙুেলর ভাষার মাধƳেম 

কেথাপকথন, অƮেরর মাধƳেম ̰যাগােযাগ করা রেয়েছ।

2

● ভাষাগত ̰যাগােযােগর উদাহরণ

ভাষার উǬারণ অƮরইশারা বা আঙুেলর ভাষা
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পবƱ 3
̰যাগােযাগ ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 1 ̰যাগােযােগর ̰মৗিলক িবষয়



2) অেমৗিখক ̰যাগােযােগর উদাহরণ
ভাষা ছাড়া অনƳ ̰যাগােযােগর মাধƳমেক অেমৗিখক ̰যাগােযাগ বেল। ভাষা বƳতীত 

̰যাগােযােগর পȥিতর মেধƳ অǤভিǤ ও হােতর ইশারার মেতা, ইশারা এবং অিভবƳিȑ রেয়েছ।
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েযাগােযাগ ɼযুিȑ
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ সȶকƱ  গেড় ̰তালার জনƳ, িনেচর 

িবষয়̂েলা মাথায় ̰রেখ ̰যাগােযাগ করা।

3

● মেনােযাগ িদেয় ̰শানা

・ মেনােযাগ িদেয় ̰শানা হল সাɪেহ কথা ̃নার 
মেনাভাব িনেয় মেনােযাগ সহকাের এবং সˢক-
ভােব ̃না।

● সহানুভূিত

・ সহানুভূিত হল অনƳ বƳিȑর মতামত এবং অনু-
ভূিতেক িনেজর একই অনুভূিত িহসােব অনুভব 
করা।
・ অনƳ পেƮর দৃ̟ েকাণ ̰থেক ̰বাঝার ̰চǾা 
করা ̂র̮ʺপূণƱ।

● ɪহণ করা

・ ɪহণ করার অথƱ হল অনƳ বƳিȑর অনুভূিত 
এবং মতামতেক ̰যমনˑ আেছ ˢক ̰সইভা-
̰বই ɪহণ করা।
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পবƱ 3
̰যাগােযাগ ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 1 ̰যাগােযােগর ̰মৗিলক িবষয়



  কথা মেনােযাগ িদেয় ̃নার ̰কৗশল (সিɨয়ভােব 
মেনােযাগ িদেয় ̰শানার ̰কৗশল)

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারীেক আরও ভালভােব জীবনযাপন করেত সহায়তা 
করার জনƳ বƳবহারকারী বা তার পিরবার এবং অনƳানƳ িবেশষƯ কমী̳র সােথ ̰যাগােযাগ 
করা।
1) বƳবহারকারীর মূলƳেবােধর ɼিত ʁȥা
বƳবহারকারী বƳিȑ জɌ ɪহণ কের ̰বেড় ওঠা যুগ বা বসবাস কের আসা পিরেবেশ ইতƳািদ 

অনুযায়ী, ɼেতƳেকর িনজ˅ মূলƳেবাধ রেয়েছ। না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক, বƳবহারকারী 
বƳিȑর অনুভূিত, িচȓাভাবনা, ধারণা এবং মূলƳেবাধেক সɎান কের না̬সং ̰কয়ার ɼদান 
করা।

2) ভাষাগত ̰যাগােযােগর জনƳ মেন রাখার িবষয়সমূহ
[শȠচয়ন]
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক শালীন ভাষায় কথা বলার জনƳ ̰চǾা করা।

1

বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ 
̰যাগােযাগ2

অধƳায়

সুɼভাত।
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[ɼেȲর ̰কৗশল]
না̬সং ̰কয়ার কমী̳র জানেত চাওয়া িবষয় সȶেকƱ  বƳবহারকারীেক একতরফাভােব 

িজƯাসা না কের, বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ িʼমুখী পȥিতেত ̰যাগােযাগ করার ̰চǾা করা।
ɼȲ̂িলর মেধƳ রেয়েছ (1) বȤ ɼȲ এবং (2) উɌুȑ ɼȲ।
①বȤ ɼȲ
অনƳ বƳিȑ "হঁƳা" বা "না," "A" বা "B" এর মেতা একˑ শȠ িদেয় উȒর িদেত পাের, এমন 

ɼȲেক বȥ ɼȲ বলা হয়। বȥ ɼȲ করা অবƳাহত রাখা হেল, ̰যাগােযাগ একতরফা হয়।
②̰খালা ɼȲ
̰খালা ɼȲ হল, "িক মেন কেরন?", "িক করেত চান?" ইতƳািদর মেতা এমন ɼȲ যা অনƳ 

বƳিȑ ˅াধীনভােব উȒর িদেত পাের। তেব, কারণ সȶেকƱ  িজƯাসা কের "̰কন?" বেল ̰খালা 
ɼȲ করা অবƳাহত রাখা হেল, অনƳ বƳিȑর িনকট ̰ দাষ চাপােনা হেǯ বেল অনুভূত হেত পাের 
িবধায়, সাবধানতা অবলˁেনর ɼেয়াজন রেয়েছ।

● ɼেȲর উদাহরণ

বȤ ɼȲ ̰খালা ɼȲ

আপিন িক তরকাির 
পছȟ কেরন?

আপনার িɼয় 
খাদƳ িক?

হঁƳা। হƳা ̰সˑ বলেত ̰গেল ...
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পবƱ 3
̰যাগােযাগ ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 2

 বƳবহারকারী বƳিȑ
র সােথ ̰যাগােযাগ



[পুনরাবৃিȒ]
বƳবহারকারী বƳিȑর কথা পুনরাবৃিȒ কের, না̬সং ̰ কয়ার কমী̳ "কথা ̃ নার" বাতƱ াˑ ɼদান 

করেত পাের।

● পুনরাবৃিȒর উদাহরণ

সারা শরীর বƳাথা করার কারেণ 
গতকাল ঘুমােত পািরিন।

শরীেরর বƳাথার কারেণ ঘুমােত 
পােরনিন, তাই নয়িক।

3) অেমৗিখক ̰যাগােযােগর জনƳ মেন রাখার িবষয়সমূহ
[ইশারা বা অিভবƳিȑ]
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑর ইশারা বা অিভবƳিȑ পযƱেবƮণ কের ̰সই 

অনুযায়ী ̰যাগােযাগ করা।

[̰চােখর ̰রখা ]
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক ̰চােখর িদেক সরাসির তািকেয় বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ 

̰যাগােযাগ করা। বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ ̰চােখর িদেক সরাসির তািকেয় ̰যাগােযাগ করা 
না হেল, কথা ̃নার িবষয়ˑ অবিহত করা কˢন হয়।
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● ̰চােখর িদেক সরাসির তাকােনার পȥিত

̰চােখর িদেক সরাসির তাকােনা।

[কȂ˅র]
ধীর ˅ের, শাȓভােব এবং সময় িনেয় কথা বলা।

[মাথা ̰নেড় সɎিত জানােনা]
মাথা উɝˁভােব ̰নেড় সɎিত জানােনা বা বƳবহারকারীর কথায় "হঁƳা ˢক তাই" বেল 

সায় ɼদান করা, বƳবহারকারী যা বলেছ তা মেনােযাগ সহকাের ̰শানা ও ̰বাঝার ̰চǾা করার 
মেনাভাব ɼকাশ কের।

[ভিǤ / অǤভিǤ ও হােতর ইশারা]
না̬সং ̰ কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারীর সােথ 

মুেখামুিখ ̰যাগােযাগ করা।
・একজন বƳিȑর কথা ̰শানার সময়, 
আড়াআিড়ভােব রাখা বা িপছেন ̰ফরা অনƳ 
বƳিȑর জনƳ খারাপ ধারণা ̱তির কের।
・অǤভিǤ ও হােতর ইশারার অথƱ ̰দশ এবং 
সংǠৃিতর উপর িনভƱ র কের পিরব̬তত হয়।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ উপের ̰থেক আিধপেতƳর দৃ̟ েত বƳব-
হারকারীর িদেক তাকােল ভেয়র অনুভূিত ɼদান করেব।
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[দরূʺ / শরীেরর ȹশƱ]
̰দেশর উপর িনভƱ র কের, কাছাকািছ 

দরূেʺ কথা বলা বা শরীেরর ȹশƱ ঘিনȄতার 
অনুভূিতও ɼদান করেত পাের।
বলা হয় থােক, জাপােন ঘিনȄ সȶকƱ  

থাকেলও, িকছুটা দরূʺ বজায় রাখেত 
̰বিশর ভাগ ̰লাকই ˅াǯȟƳ ̰বাধ কেরন।
অনƳ বƳিȑর শরীর ȹশƱ করার ̰Ʈেɷ, 

শিȑ, িɽেকােয়িɦ ইতƳািদর উপর িনভƱ র 
কের, অনƳ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযাগ করার 
পȥিত িভȯতর হেয় থােক।

● শরীেরর ȹেশƱর উদাহরণ

আলেতাভােব হাত ধের ̰যাগােযাগ করা।

● ভিǤ সȶেকƱ  মেন রাখার িবষয়সমূহ

মুেখামুিখ কথা বলা। হাত আড়াআিড়ভােব রাখা।

িপছেন ̰হলান ̰দয়াপা আড়াআিড়ভােব রাখা।
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বƳাখƳা এবং সɎিত (ইনফরমড কনেসǼ)
বƳবহারকারী বƳিȑ িনেজর মেতা কের জীবনযাপন করেত সƮম হওয়ার জনƳ, না̬সং 

̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑেক িসȥাȓ ɪহেণ সহায়তা করা। না̬সং ̰কয়ার কমী̳ 
কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑেক িসȥাȓ ɪহেণ সহায়তা করার ̰Ʈেɷ, িনেচর িবষয় সতকƱ তা 
অবলˁন করা উিচত।

①পছেȟর িবকȷ উপȜাপন করা।
②ɼিতˑ িবকেȷর ভাল এবং খারাপ িদক সȶেকƱ , যȮ সহকাের বƳাখƳা করা।
③বƳবহারকারীেক তার িনেজর ইǯায় একˑ পছȟ / িসȥাȓ ɪহণ করেত বলা৷

বƳবহারকারীর ɪহণ করা িসȥাȓ বাȘবায়েনর জনƳ না̬সং ̰কয়ার কমী̳ বƳবহারকারীর 
পছȟেক সɎান করা।

বƳবহারকারীর অবȜা অনুযায়ী ̰যাগােযাগ করা।
অসুȜতা বা অƮমতার কারেণ বƳবহারকারী বƳিȑর ̰যাগােযাগ করার ̰Ʈেɷ অসুিবধা 

হেত পাের। ̰রাগীর অসুȜতা বা অƮমতার উপর িনভƱ র কের, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক 
একˑ উপযুȑ ̰যাগােযাগ পȥিত ̰বেছ ̰নয়ার ɼেয়াজন রেয়েছ।

1) িবিভȯ অƮমতার (ɼিতবȤকতার) ̱বিশǾƳ অনুযায়ী ̰যাগােযােগর ̂র̮ʺ
না̬সং ̰কয়ার কমী̳, বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর ̰Ʈেɷ সৃǾ সমসƳা সȶেকƱ  

উপলিȦ কের, সংিɞǾ বƳিȑর জনƳ উপযুȑ ̰যাগােযাগ বƳবȜা ɪহণ করা।
সPিত, ̰যাগােযােগর মাধƳম িহসােব ICT (Information and 

Communication Technology) ɼায়শই বƳব̘ত হয়।

2

3
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2) দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযাগ
1. দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর ̱বিশǾƳ
দৃ̟  ɼিতবȤকতা হল, ̰দখেত না পারা, অথবা ̰দখেত অসুিবধা হওয়ার মেতা একˑ 

ɼিতবȤকতা। দৃ̟  শিȑ িদেয় যেথǾ তথƳ ɪহণ করেত না পারার কারেণ, ব̏র দরূʺ বা 
অবȜান সȶেকƱ  বুঝেত না পারার সɀাবনা রেয়েছ।

2. দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ

 দশৃƳানুভূিত বƳতীত অনƳ তথƳ বƳবহার করা
ব̏র অবȜান ও ̱বিশǾƳ ইতƳািদ, সুিন̬দǾ শȠ িদেয় িবȘািরতভােব বƳাখƳা করা। এছাড়া, 

কȂ˅েরর উǬতা এবং কথা বলার পȥিত ইতƳািদ সȶেকƱ  সেচতন হওয়া ̂র̮ʺপূণƱ।
মানুষ বা ব̏েক ȹশƱ করেত িদেয়ও তথƳ অবিহত করা যায়।

 নাম ধের ̰ডেক কথা বলা
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ িকছু না বেল বƳবহারকারী বƳিȑর শরীের ȹশƱ করেল িবিɑত হেত 

পাের িবধায় ɼথেম অবশƳই তােদর সােথ কথা বলা। ডাক ̰দয়ার সময়, বƳবহারকারী বƳিȑর 
নাম ধের ডাক িদেয় কথা বলা।
এছাড়াও, না̬সং ̰কয়ার কমী̳র িনেজর নাম বলাটাও ̂র̮ʺপূণƱ।

কার সােথ কথা বলা 
হেǯ দৃ̟  ɼিতবȤীর 
কােছ তা পিরǟার 
করা।

● নাম ধের ̰ডেক কথা বলা

○○ সান ! পেড় ̰গেছ!
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 Ȝান এবং িদক সুিন̬দǾভােব বƳাখƳা করা
অবȜান সȶেকƱ  বণƱনা করার সময়, "আপনার ডানিদেক", "আমার কȂ˅েরর িদেক" 

ইতƳািদর মেতা কের িন̬দǾভােব বণƱনা করা। খাবােরর সময়, খাবােরর অবȜান সȶেকƱ  
অবিহত করার সময়, ঘিড়র ডায়াল িদেয় অবȜান বƳাখƳা করার "ɕক পিজশন" নামক 
পȥিত রেয়েছ।

3. দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর পȥিত এবং সহায়তা ɼদানকারী সরǲােমর 
উদাহরণ
বƳবহারকারীর দৃ̟  ɼিতবȤকতার পিরিȜিত অনুযায়ী সহায়তা সরǲাম বƳবহার করেল 

̰যাগােযাগ সহজতর হয়।

(̰ɾইল (অȤেদর ȹষƱ ʼারা পড়ার জনƳ মুɹন পȥিত))
অȤ বƳিȑেদর কােছ তথƳ ɼদােনর সরǲাম িহসােব ̰ɾইল এবং ̰ɾইল ɚক রেয়েছ।

̰ɾইল (অȤেদর ȹষƱ ʼারা পড়ার 
জনƳ মুɹন পȥিত)

̰ɾইল ɚক
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● মুেখর নড়াচড়া পড়ার কেথাপকথন

3) ʁবণ ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযাগ
1. ʁবণ ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর ̱বিশǾƳ
যেথǾ ̃নেত পায় না বেল একাকীʺেবাধ বা বǭনার অনুভূিত বƳাপক হওয়ায় মানিসক 

সহায়তার ɼেয়াজন রেয়েছ।

2. ʁবণ ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযাগ করার সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ
・এেক অপেরর মুেখর অিভবƳিȑ ও মুেখর নড়াচড়া বুঝেত পারার জনƳ সামেন ̰থেক কথা 
বলা।
・̃না সহজ কান থাকেল, ̰সই ̃না সহজ কান ̰থেক কথা বলা।
・ধীের ধীের এবং পিরǟারভােব কথা বলা।
・ɼেয়াজেনর ̰চেয় ̰জাের কথা বলা এিড়েয় চলা।
・ যতটা সɀব িনিরিবিল জায়গায় কথা বলা।

3. ʁবণ ɼিতবȤী বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর পȥিত এবং সহায়তা ɼদানকারী সরǲােমর 
উদাহরণ

(উিȑ পড়া (̰মৗিখক ভাষা))
মুেখর নড়াচড়া পেড় ̰যাগােযাগ করা।

সুɼভাত।
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(িলিখত বাতƱ া)
কাগজ, ̰ লখার সরǲাম ইতƳািদ 

বƳবহার কের ̰যাগােযাগ করা। 
ICTও বƳবহার করা হয়।

(ইশারা বা আঙুেলর ভাষা)
হাত এবং আǤেুলর নড়াচড়ার 

সােথ মুখ এবং ঘােড়র নড়াচড়া 
একিɷত কের অথƱ ɼকাশ করা।

(ʁবেণর যT)
ʁবেণর যT হল এমন একˑ 

কলƳাণমূলক সরǲাম যা 
মাইেɨােফােনর সাহােযƳ শȠ 
সংɪহ, শিȑশালী কের কােন 
সরবরাহ কের।

● িলিখত বাতƱ ার মাধƳেম কেথাপকথন

●  ইশারা বা আঙুেলর ভাষা বƳবহার কের 
কেথাপকথন

● ʁবেণর যTƲ বƳবহার কের কেথাপকথন
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4) বাকেরাধ বা অƳােফিসয়ায় আɨাȓ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযাগ
1. বাকেরাধ বা অƳােফিসয়ায় আɨাȓ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর ̱বিশǾƳ
বাকেরাধ বা অƳােফিসয়া মিȘেǟর ভাষা-সȶ̬কত অǭল ƮিতɪȜ হওয়ার কারেণ হয়। "̃েন 

̰বাঝা", "িলিখত িবষয় পেড় ̰বাঝা", "কথা বলা" এবং "অƮর ̰লখার" মেতা ফাংশন̂িলর 
অবনিত ঘেট।

2. বাকেরাধ বা অƳােফিসয়ায় আɨাȓ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর সময় মেন রাখার 
িবষয়সমূহ
・সংেƮেপ, সহেজ ̰বাঝা যায় এমন শȠ িদেয় ধীের এবং ȹǾভােব কথা বলা।
・ছিব বা িচɷ, অǤভিǤ বা হােতর ইশারা ইতƳািদর মেতা ভাষা ছাড়া ̰যাগােযােগর জনƳ 
অনƳ িকছু বƳবহার করা
・কথা বলার ̰ছাট ভুলেক িনেদƱ শ না করা।
・"হঁƳা" এবং "না" ইতƳািদ িদেয় উȒর ̰দওয়া ̰যেত পাের এমন বȤ ɼȲ িজƯাসা করা।

3. বাকেরাধ বা অƳােফিসয়ায় আɨাȓ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর পȥিত এবং সহায়তা 
ɼদানকারী সরǲােমর উদাহরণ
・কথা ছাড়া শরীেরর অǤভিǤ, হােতর অǤভিǤ ইতƳািদর মেতা অǤভিǤ বƳবহার করা।
・ছিব বা িচɷ ইতƳািদ বƳবহার করা।
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5) িডেমনিশয়ায় আɨাȓ বƳিȑেদর সােথ ̰যাগােযাগ
1. িডেমনিশয়ায় আɨাȓ বƳিȑেদর সােথ ̰যাগােযােগর ̱বিশǾƳ
Ưানীয় ফাংশন ʆাস পাওয়ার ফেল কেথাপকথেনর বারবার পুনরাবৃিȒ হওয়া বা না̬সং 

̰কয়ার কমী̳ এবং বƳবহারকারী বƳিȑর মেধƳ ̰যাগােযাগ করা কˢন হেত পাের।

2. িডেমনিশয়ায় আɨাȓ বƳিȑর সােথ ̰যাগােযােগর সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ
・ধীের ধীের কথা বলা
・সহেজ ̰বাঝা যায় এমন শȠ এবং ̰ছাট বােকƳ বলা।
・ বƳবহারকারী বƳিȑর বলার িবষয়ব̏ˑ সতƳ ̰থেক িভȯ হেলও ̰সˑেক অ˅ীকার না কের 
ˢক ̰তমিনভােব ɪহণ কের সহানুভূিত ɼকাশ করা।

● িডেমনিশয়ায় আɨাȓ বƳিȑেদর সােথ ̰যাগােযােগর উদাহরণ

িডেমনিশয়া আɨাȓ বƳিȑেদর উেʼগেক ɪহণ করা।
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েরকেডƱ র মাধƳেম তথƳ ভাগ কের ̰নওয়ার ̰মৗিলক 
ধারণা

1) তথƳ ভাগ কের ̰নওয়ার উেȞশƳ
না̬সং ̰কয়ার ̃ধুমাɷ না̬সং ̰কয়ার কমী̳ ʼারা নয়, িচিকৎসা ̰পশাদার ইতƳািদর মেতা 

অনƳানƳ ̰পশার বƳিȑর সহেযািগতায় একˑ দল িহসােব ɼদান করা হয়। বƳবহারকারী বƳিȑর 
জনƳ আরও ভাল না̬সং ̰কয়ার পিরেষবা ɼদান করার জনƳ, দেলর সােথ না̬সং ̰কয়ােরর 
িবষয়ব̏ ও িচিকৎসা ̰সবা সংɨাȓ তথƳ ̰শয়ার করা।

 তথƳ ̰শয়ার করার পȥিত
̰রকেডƱ র মাধƳেম তথƳ ̰শয়ার করা
না̬সং ̰কয়ােরর পিরকȷনা, ̰কস ̰রকডƱ  এবং বাতƱ া ̰ɼরেণর ̰নাটবুক ইতƳািদ রেয়েছ।

সভার (কেথাপকথন) মাধƳেম তথƳ ̰শয়ার করা
বƳবহারকারী সȶ̬কত তথƳ কমী̳েদর মেধƳ ̰ ɼরণ করার জনƳ বাতƱ া ̰ ɼরণ বা না̬সং ̰ কয়ার 

সȶ̬কত িবষয়ব̏ পযƱােলাচনা করার জনƳ সভা রেয়েছ।

1

দেলর ̰যাগােযাগ3
অধƳায়

● ̰রকেডƱ র মাধƳেম তথƳ ̰শয়ার করা ● বাতƱ া ̰ɼরেণর অবȜা
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2) না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ ̰রকেডƱ র তাৎপযƱ
উঁচু মােনর না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর জনƳ, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃক বƳবহারকারী বƳিȑ 

সȶ̬কত তথƳ জানার ɼেয়াজন রেয়েছ। না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক বƳবহারকারী বƳিȑর 
অবȜা, বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ ɼেচǾা এবং তার ɼিতিɨয়া সȶেকƱ  ̰রকডƱ  করা হয়।
̰রকেডƱ র তাৎপেযƱর দুˑ  দৃ̟ ভিǤ রেয়েছ: আেরা উȯত না̬সং ̰কয়ার পিরেষবা 

ɼদানএবংদেলর যȮ অনুশীলন করা।

3) না̬সং ̰কয়ােরর ̰রকডƱ  ̰লখার জনƳ ̰মৗিলক িবষয়
①একই িদেন ঐ িদেনর ̰রকডƱ  িলেখ রাখা।
②তািরখ এবং সময় সˢকভােব ̰রকডƱ  করা।
ঘটনার সময় সȶেকƱ  জানার জনƳ তািরখ ̰রকডƱ  করা।
③সতƳ ঘটনা ̰রকডƱ  করা।
সতƳ ঘটনার মেধƳ "সাবেজ˒ভ ফƳাǹ (িবষয়গত সতƳ)" এবং "অবেজ˒ভ ফƳাǹ 
(উেȞশƳগত সতƳ) " রেয়েছ।

সতƳ ঘটনা িবষয়ব̏

সাবেজ˒ভ ফƳাǹ 
(িবষয়গত সতƳ)

・ বƳবহারকারীর ̰দখার িবষয়, ঐ বƳিȑর অিভƯতা, ঐ বƳিȑর 
অিভেযাগ ইতƳািদ।

অবেজ˒ভ ফƳাǹ 
(উেȞশƳগত সতƳ)

・ না̬সং ̰কয়ার কমী̳র পযƱেবƮণ করা িবষয়
・ রȑচাপ, শরীেরর তাপমাɷার মান, পরীƮার ̰ডটা, ইতƳািদ

● ̰রক̬ডংেয়র উদাহরণ

তািরখ িবষয়ব̏

2019/7/20

8 টার মলমূɷািদ তƳাগ সȶ̬কত না̬সং ̰কয়ােরর সময় জনাব ◯◯ এর 
সƳাɨাল অǭেল 1 ̰স˕িমটার লালভাব পিরলিƮত হেয়িছল। ঐ বƳিȑর 
সােথ ̰চক করা হেল, ''̰কান বƳথা অনুভব করিছ না” বেল িনিǮত করা 
হেয়িছল। নাসƱেক অবিহত করা হেল, ̰ɼসার আলসােরর (̰বডেসার) ɼাথিমক 
পযƱায় িছল বেল ̰বাঝা ̰গেছ।

সাবেজ˒ভ ফƳাǹ 
(িবষয়গত সতƳ)অবেজ˒ভ ফƳাǹ (উেȞশƳগত সতƳ)
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④িনেচর ছয়ˑ িবষয় পিরǟারভােব িলিপবȥ করা।

① When ⇒ কখন
② Where ⇒ ̰কাথায়
③ Who ⇒ ̰ক
④ What ⇒ িক
⑤ Why ⇒ ̰কন
⑥ How ⇒ িকভােব

● সহেজ ̰বাঝা যায় এমন বােকƳর উদাহরণ

〇 মাস 〇 িদন,  িমঃ A  ̰টািকও ̰ȁশেন  মািনবƳাগ  কুিড়েয় 
̰পেয়িছেলন  িবধায় সকেল িমেল পিুলশ বেɥ িগেয়িছেলন। 

①  কখন

⑤  ̰কন

③  ̰ক ②  ̰কাথায় 

⑥  িকভােব

④  িক
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4) বƳিȑগত তেথƳর সুরƮা এবং ̰গাপনীয়তা রƮা
না̬সং ̰কয়ার কমী̳র তথƳ বƳবȜাপনা সȶেকƱ  খুব সতকƱ  হওয়ার ɼেয়াজন রেয়েছ। িবেশষ 

কের , িবেশষƯ কমী̳র ̱নিতকতা িহসােব, বƳিȑগত তথƳ বা ̰গাপনীয়তা কেঠারভােব রƮা 
করার ɼেয়াজন রেয়েছ। 
বƳিȑগত তথƳ ̰ শয়ার করার সময়, বƳিȑগত তথƳ পিরচালনার িবষেয় বƳবহারকারীর কাছ 

̰থেক সɎিত ̰নওয়ার ɼেয়াজন রেয়েছ।

(বƳিȑগত তেথƳর ধরন)
নাম, ˢকানা, ̰ফান নˁর, ঐ বƳিȑর ছিব ইতƳািদ।

করার জনƳ িনেচর িবষয়̂েলা সȶেকƱ  সতকƱ তা অবলˁন করা।
・কমƱেƮেɷর বাইের বƳবহারকারী বা কমƱেƮɷ সȶেকƱ  কথা না বলা।
・ইǼারেনট বা SNS-এ বƳবহারকারী বা কমƱেƮেɷর িবষয় সȶেকƱ  না ̰লখা। 
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2) পরামশƱ
পরামশƱ হল, সমসƳার সɎুখীন হেল বা িকছু বুঝেত না পারেল অনƳানƳ কমী̳ এবং 

িবেশষƯেদর কাছ ̰থেক উপেদশ ɪহণ করা। সমসƳায় পড়েল িনেজ ̰থেক িসȥাȓ না িনেয় 
পরামশƱ করা।

িরেপাটƱ  / ̰যাগােযাগ / পরামশƱ
1) িরেপাটƱ  / ̰যাগােযাগ
না̬সং ̰কয়ার কমী̳, দল িহসােব না̬সং ̰কয়ার ɼদান কের। এই কারেণ, িনেজ বƳবহারকারী 

বƳিȑর সােথ জিড়ত থাকার সময় লƮƳ করা িবষয় বা িনেজর কােজর অɪগিত ইতƳািদ 
দেলর মেধƳ িরেপাটƱ  কের, ̰যাগােযাগ কের ̰শয়ার করা।
িরেপাটƱ  এবং ̰যাগােযােগর সময়, িবষয়ব̏র উপর িনভƱ র কের পিরব̬তত হয়। দঘুƱটনা 

ইতƳািদর মেতা জর̮রী অবȜার সময় অিবলেˁ িরেপাটƱ  করা।

2

● তথƳ ̰ɼরণকারী পƮ
・ সহজ ও সংিƮȔভােব 
অবিহত করা।

・ সতƳ ঘটনা এবং িনেজর 
িসȥাȓ আলাদা কের 
অবিহত করা।

・ সময় ও Ȝান িবেবচনা 
কের িরেপাটƱ  করা।

● তথƳ ɪহণ করা পƮ
・ ̰মেমা ̰নওয়া
・ সতƳ ঘটনা এবং কমী̳র িসȥাȓ 
আলাদা কের ̰শানা।
・ িবষয়ব̏ পুনরাবৃিȒ করা।
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পবƱ 4

জীবনেক সহায়তাকারী ɼযিুȑ

অধƳায় 1 নড়াচড়া ( চলাচল) করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

অধƳায় 2 খাবােরর  জনƳ  না̬স ং  ̰কয়ার

অধƳায় 3 মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

অধƳায় 4 সাজেগাজ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

অধƳায় 5  ̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার জনƳ 
না̬সং ̰কয়ার

অধƳায় 6 বািড়র কােজর জনƳ না̬সং ̰কয়ার



নড়াচড়া (চলাচল) করার তাৎপযƱ
1) না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ নড়াচড়া (চলাচল) করার তাৎপযƱ
মানুষ নড়াচড়া (চলাচল) করার মাধƳেম কমƱকােȆর পিরসর ɼসািরত হয়। িবȘৃত পিরসেরর 

কমƱকােȆর জীবনযাপন, শারীিরক অবȜা বা মানিসক িɨয়াকলােপর্ রƮণােবƮণ ও 
উȯিতেক ɼভািবত কের। ̱ দনিȟন জীবেনর পিরিȜিতেত, ̰ রেȘারঁায় খাওয়া, টয়েলেট মলতƳাগ 
করা, বাথর̮েম ̰গাসল করার মেতা, ̰সই িɨয়াˑ করার Ȝান পযƱȓ Ȝানাȓর করা হয়। নড়াচড়া 
(চলাচল) জীবেনর সমȘ িɨয়াকলােপর সােথ যুȑ।

1

নড়াচড়া ( চলাচল) করার জনƳ 
না̬সং ̰কয়ার1

অধƳায়
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● ADL এবং IADL এর মেধƳ সȶকƱ

ADL বলেত, বƳিȑর ˅াধীনভােব ̰বঁেচ থাকার জনƳ সȶাদন করা ধারাবািহক ̰মৗিলক 
শারীিরক নড়াচড়ােক ̰বাঝায়। ADL এর মেধƳ নড়াচড়া (চলাচল) , খাওয়া, জামাকাপড় 
পিরবতƱ ন, মলমূɷািদ তƳাগ, ̰গাসল করা ইতƳািদ রেয়েছ। IADL হল বািড় বা কিমউিনˑর মেধƳ 
জীবনযাপন বজায় রাখার জনƳ ɼেয়াজনীয় Ʈমতা। IADL এর মেধƳ অথƱ পিরচালনা করা, 
̰কনাকাটা, কাপড় ̰ ধায়া, যানবাহন বƳবহার, ̰ যাগােযােগর সরǲাম বƳবহার করা ইতƳািদ অȓভুƱȑ 
রেয়েছ।

IADL（Activities of Daily Living：̱দনিȟন জীবেনর 
কাযƱকলাপ） এবং IADL（Instrumental Activities of Daily 
Living：̱দনিȟন জীবেনর ইɦɲুেমǼাল কাযƱকলাপ）

বƳাখƳা

IADL (Instrumental Activities of Daily Living: 
̱দনিȟন জীবেনর ইɦɲুেমǼাল কাযƱকলাপ)

IADL(Activities of Daily Living: 
̱দনিȟন জীবেনর কাযƱকলাপ)
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নড়াচড়ার সােথ সȶ̬কত মন এবং শরীেরর গঠন
1)  নড়াচড়ার সােথ সȶ̬কত শরীেরর অǤ
িবিভȯ ̰পশী এবং জেয়Ǽ নড়াচড়ার সােথ জিড়ত।

2

● নড়াচড়ার সােথ সȶ̬কত শরীেরর ɼধান অংশ

কিǵ
কনুই

কঁাধ
ঘাড়

বা̄

̰পট

বুক

পা
হঁাটু

̰গাড়ািলর গাঁট

হােতর তালু

̰গাড়ািল

পােয়র তলা (পদতল)

হােতর 
িপছেন

িপঠ

মাথা

িনতˁ

̰কামর
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2) শরীেরর অবȜান
শরীেরর অবȜান দঁাড়ােনা অবȜান (দঁাড়ােনা অবȜান), বসার অবȜান (বসা অবȜান), 

এবং ঘুমােনার অবȜান (̃েয় থাকার ভিǤ) এ ভাগ করা ̰যেত পাের।

②বসার অবȜান

● িবছানার ɼােȓ বসা

● লˁা বসার অবȜান

● ̰চয়াের বসা

●  অেধƱক বসার অবȜান (ফাউলােরর 
অবȜান / ̰সিম-ফাউলােরর অবȜান)

● দঁাড়ােনা অবȜান

①দঁাড়ােনা অবȜান
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③̃েয় থাকার ভিǤ

● িচৎ হেয় ̰শায়া

● পােশ ̰শায়া

● ̰পেটর উপর ̰শায়া
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3) আরামদায়ক অবȜান
● িচৎ হেয় ̰ শায়ার আরামদায়ক অবȜান
সবেচেয় িȜিতশীল ভিǤ।

●  পােশ ̰শায়ার (ডানিদেক) আরামদায়ক 
অবȜান
বুেকর সামেন গিদ রাখা। উভয় িনেচর 

অেǤর মেধƳ, ডান পােয়র নীেচ গিদ রাখা।

●  অেধƱক বসার (ফাউলােরর অবȜান / ̰সিম-ফাউলােরর অবȜান) আরামদায়ক 
অবȜান
উভয় নীেচর অǤ ̰গচ আপ (Gatch 

up) করা। ̰গচ আপ (Gatch up) করেত 
না পারেল, উভয় হঁাটুর নীেচ একˑ কুশন 
রাখা।
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4) িডসইউজ িসনেɴাম
দীঘƱ সময় িবʁােম থাকেল বা কমƱশিȑ ʆাস পাওয়ার ফেল ঘটা িবিভȯ ধরেনর শারীিরক ও 

মানিসক অবȜােক িডসউজ িসেʗাম বেল।

শরীেরর উপেরর অংশˑ ̰তালার পের, বƳবহারকারী বƳিȑর িপঠˑ িবছানা ̰থেক আলাদা 
করা। এেক িপঠ িশিথল করা বলা হয়। িপঠ িশিথল করার মাধƳেম, ̰ɼসার আলসার (̰বডেসার) 
̰রাধ করা যায়।

িপঠ িশিথল করা
বƳাখƳা

মানিসক ɼিɨয়া বা 
ফাংশন ʆাস পাওয়া

ইিDয় সংɨাȓ 
ফাংশন ʆাস পাওয়া ̰ɼসার আলসার 

(̰বডেসার)
হােড়র Ʈয় 
(অƳােɲািফ)

̰পশী বা জেয়-
̰Ǽর Ȝায়ী 
সংেকাচন

রȑচাপ িনয়Tেণর 
কাযƱকািরতা (ফাংশন) 

ʆাস পাওয়া

হাটƱ  এবং ফুসফুেসর 
কাযƱকািরতা (কা̬ডওপালেমানাির 

ফাংশন) ʆাস পাওয়া

আিTক বা িভসারাল 
ফাংশন ʆাস পাওয়া ̰পশীর অপচয়

অেথƱাȁƳাˑক 
হাইেপােটনশন

ধড়ধড়ােনা / ̰ছাট 
˃াস পু˖র ɼিতবȤকতা কমƱশিȑ ʆাস পাওয়া
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5) ̰ɼসার আলসার
̰ɼসার আলসার (̰বডেসার) হল, িবছানায় িবʁাম ̰নওয়া 

দীঘƱতর হওয়ার কারেণ, উɌুȑ হওয়া হােড়র অংেশর সংবহন 
বƳািধ। কঁুচকােনা চাদর বা শরীেরর অবȜান পিরবতƱ ন করার 
সময়কার ঘষƱণও ̰ɼসার আলসােরর (̰বডেসার) কারণ হেত 
পাের।

 ̰ɼসার আলসার (̰বডেসার) ɼিতেরােধর পȥিত
①সɀব হেল িবছানা ̰ছেড় উঠা।
②িনয়িমত শরীেরর অবȜান পিরবতƱ ন করা।
③পযƱাȔ পু˖ ɪহণ করা।

● ̰যসব এলাকায় সহেজ ̰ɼসার আলসার হওয়ার সɀাবনা থােক

কেরাˑর হাড়

িনতˁ

ǠƳাপুলা
(অংসফলক)

কনুইেয়র জেয়Ǽ

ǠƳাপুলা (অংসফলক)

কনুইেয়র জেয়Ǽ
সƳাɨাল অǭল

̰গাড়ািলর অǭল

কাপড় পিরবতƱ ন বা 
̰গাসেল ইতƳািদর সময় 
ʺেকর অবȜা সাবধােন 
পযƱেবƮণ করা। ʺেক 
লালভাব পিরলিƮত 
হেল িচিকৎসা ̰সবা 
কমী̳েক অবিহত করা।
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ওয়াকার : লাˢর তুলনায় একˑ বড় সমথƱন এলাকা 
আেছ, তাই এˑ িȜিতশীল।

6) চলাচেলর সােথ সȶ̬কত কলƳাণমূলক সরǲাম
̄ইলেচয়ার বƳতীত চলাচেলর সােথ সȶ̬কত অনƳানƳ কলƳাণমূলক সরǲােমর মেধƳ 

লাˢ, ওয়াকার এবং িলফট ইতƳািদ রেয়েছ।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র না̬সং ̰কয়ােরর ̰বাঝা কমােত িলফট কাযƱকর।

① মাথার উপর চলমান (ওভারেহড ɲােভিলং) 
িলফট ② ̰মেঝ চলমান িলফট

T আকৃিতর ̰বত : হালকা ওজন এবং পিরচালনা করা 
সহজ।
মািǽপেয়Ǽ ওয়াȇ (লাˢ) : T-আকৃিতর ̰বেতর 
তুলনায় ɼশȘ সমথƱন করার এলাকা আেছ িবধায়, 
পা িȜর না থাকা, িনেচর অেǤর ̰পশী শিȑ ʆাস ̰পেল 
বƳবহার করা হয়।

ˑ-আকৃিতর 
লাˢ

মািǽপেয়Ǽ 
ওয়াȇ (লাˢ)
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Ȝানাȓর / নড়াচড়ার (চলাচল) না̬সং ̰কয়ােরর 
ɼকৃত অবȜা

1) শারীিরক না̬সং ̰কয়ােরর ̰মৗিলক িবষয়
সমȘ না̬সং ̰কয়ার অনুশীলেনর জনƳ সাধারণ িনয়ম।
① বƳবহারকারীর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।

②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।

③যȮ ̰নওয়া বা না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা সহজ হয় এমন উǬতায় িবছানাˑ সমʾয় করা।

3

না̬সং ̰কয়ার ɼদান করার সময়, অবশƳই আেগ বƳবহারকারী 
বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা। শরীেরর অবȜা ভােলা 
না হেল, কǾ না কের িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক অবিহত করা।

না̬সং ̰কয়ার ɼদান করার সময়, বƳবহারকারী বƳিȑ কতৃƱ ক িনেজ 
িসȥাȓ ̰নয়ােক অবশƳই সɎান করেত হেব। উপর̈, আগাম না̬সং 
̰কয়ােরর িবষয়ব̏ সȶেকƱ  ̰জেন ̰নয়ার মাধƳেম, বƳবহারকারী বƳিȑ 
িনরাপদ ̰বাধ কের, স̈ǾিচেȒ সহায়তা ɪহণ করেত পাের।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র নীেচর িপেঠ চাপ 
কমােত িবছানার উǬতা সমʾয় করা।

করেত না পারা িবষেয়র জনƳ সহায়তা করা। ̰সই উেȞেশƳ, বƳবহারকারীর অবȜা ভালভােব 
পরীƮা করার ɼেয়াজন রেয়েছ।
̰টɥট বা পাঠƳˑ না̬সং ̰কয়ার কমী̳র গিতিবিধ বƳাখƳা করেলও বাȘেব, বƳবহারকারীেক যা 

করেত পাের তাই করেত বলা হয়।

আɉিনভƱ রতােক সহায়তা ɼদান করা
বƳাখƳা
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2) পাশ ̰ফরােনার জনƳ না̬সং ̰কয়ার
এখােন, বাম ̰হিমেɘিজয়ার একজন বƳবহারকারীেক উদাহরণ িহসােব বƳাখƳা করা হেব।

①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②এখন ̰ থেক বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ করেত যাওয়া কােজর িবষয়ব̏ বƳাখƳা কের সɎিত 
̰নওয়া।
③যȮ ̰নওয়া বা না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা সহজ হয় এমন উǬতায় িবছানাˑ সমʾয় করা।
④বƳবহারকারীর হঁাটু উেȒালন করা।
⑤বƳবহারকারী বƳিȑর অসুȜ িদকˑ উপেরর িদেক 
কের, পােশ ̃েত ̰দওয়া।

⑥বƳবহারকারীর ̰কামর িপছেনর িদেক টানা।

⑦বƳবহারকারীর পা একˑ আরামদায়ক অবȜােন সরােনা।

শরীরেক ̰ছাট কের রাখেল 
̰মেঝ ʼারা সম̬থত শরীেরর 
অংশˑ সংকীণƱ হেয় যােব।

পােশ ̰শায়ার অবȜান 
িȜিতশীল।

̰মেঝ ʼারা সম̬থত 
শরীেরর অংশ যত 
ɼশȘ হেব, ভিǤ তত 
িȜিতশীল হেব।
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3)  উেঠ দঁাড়ােনার জনƳ না̬সং ̰কয়ার (ডান পােশ ̰শায়ার অবȜান ̰থেক 
িবছানার ɼােȓ বসা)

①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③বƳবহারকারী িবছানার ɼােȓ বসা অবȜােন বসেল উভয় পােয়র তলা ̰মেঝ ȹশƱ করার 
মেতা কের িবছানার উǬতা সমʾয় করা।
④বƳবহারকারী বƳিȑর অসুȜ িদকˑ উপেরর িদেক কের, পােশ ̃েত ̰দওয়া।
⑤বƳবহারকারী বƳিȑর উভয় পা িবছানার ɼােȓ িনেয় যাওয়া।

⑥বƳবহারকারী বƳিȑর উভয় পা িবছানা ̰থেক নািমেয় বƳবহারকারী বƳিȑেক ডান কনুইেয়র 
উপের শিȑ ɼেয়াগ করেত ̰দওয়া। এর পের, উপেরর শরীর উপের ̰তালা।
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⑦বƳবহারকারী বƳিȑর মানিসক অবȜা বা শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
⑧বƳবহারকারী বƳিȑর দইু পােয়র তলা ̰মেঝ ȹশƱ কেরেছ িকনা তা িনিǮত করা।

4) উেঠ দঁাড়ােনার জনƳ না̬সং ̰কয়ার (িবছানার ɼােȓ বসা ̰থেক দঁাড়ােনা)
①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③বƳবহারকারী বƳিȑেক হালকাভােব বসার অবȜােন পিরবতƱ ন করা।

④বƳবহারকারী বƳিȑর সুȜ িদেকর পা িপছেন টানা। এ সময় না̬সং ̰ কয়ার কমী̳র বƳবহারকারী 
বƳিȑর অসুȜ িদেক অবȜান করা।

সুȜ পােয় যেথǾ ওজন 
̰রেখ দঁাড়ােনার জনƳ 
এˑ করা হয়।

বসার ভিǤ 
িȜিতশীল হওয়া।
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⑤বƳবহারকারী বƳিȑর হঁাটু ̰বঁেক যাওয়ার মেতা না কের, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক হাত 
িদেয় সমথƱন করা।
শরীেরর উপেরর অংশˑ সামেনর িদেক ঝঁুিকেয় দঁাড়ােত ̰দয়া।

⑥বƳবহারকারী বƳিȑর মানিসক অবȜা বা শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।

এˑ বƳবহারকারী-
̰ক আɨাȓ িদেক 
পিতত হওয়া ̰থেক 
̰রাধ কের।

বƳবহারকারী বƳিȑর মাথা বা শরীর উেɝখ-
̰যাগƳভােব নড়াচড়া করার সময়, মাথা ̰ঘারা 
ইতƳািদর মেতা শরীেরর অবȜা পরীƮা করা।

হঁাটু বঁাকােনা বলেত, দঁাড়ােনা বা হঁাটার সময় হঁাটুেত ̰কান বল ɼেয়াগ না কের, হঠাৎ কের 
সামেনর িদেক ̰বিশ বঁাকােনােক ̰বাঝায়। পেড় যাওয়ার কারণ হেত পাের।

হঁাটু গাড়া
বƳাখƳা
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5) ̰হিমেɘিজয়ায় আɨাȓ বƳবহারকারীেদর হঁাটার জনƳ না̬সং ̰কয়ার
(লাˢ িদেয় হঁাটা)
লাˢ িদেয় হঁাটা দইু ধরেনর হেয় থােক : 2 ̰মাশেন হঁাটা এবং 3 ̰মাশেন হঁাটা।

লাˢ িদেয় হঁাটার জনƳ না̬সং ̰কয়ার
এ সময় না̬সং ̰কয়ার কমী̳র বƳবহারকারী 

বƳিȑর অসুȜ িদেকর িপছেন অবȜান করা। 
ɼেয়াজেন শরীেরর উপেরর অংশ বা ̰কামর 
সমথƱন করা হয়।

● 2 ̰মাশেন হঁাটা এবং 3 ̰মাশেন হঁাটার তুলনা

হঁাটা 2 ̰মাশেন হঁাটা 3 ̰মাশেন হঁাটা

পা সামেন 
̰ফলার ɨম

① লাˢ এবং আɨাȓ িদক →② ˅াȜƳকর িদক ① লাˢ →② আɨাȓ িদক →③ ˅াȜƳকর িদক

িȜিতশীলতা কম ̰বিশ

① ② ① ② ③

আɨাȓ পােয়র িদক ̰থেক পা ̰ফলার কারণ হল হঁাটার ̃র̮েত 
অতƳȓ সহায়ক ˅াȜƳকর িদক ̰থেক শরীরেক সমথƱন করার ɼেয়াজন 
রেয়েছ।
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(̭সিড় িদেয় উঠা )
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক , িনরাপȒা িনিǮত করেত বƳবহারকারী বƳিȑর এক ধাপ িনেচ 

(িপছেন) অবȜান করা। বƳবহারকারী বƳিȑ, ① ̰বত → ② সুȜ িদেকর পা → ③ অসুȜ 
িদেকর পা এর ɨেম ̭সিড় ̰বেয় উপের উঠা।

হƳাȇেরইল থাকেল হƳাȇেরইল ধের রাখা আরও িȜিতশীল।

(̭সিড় ̰বেয় নামা)
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক, িনরাপȒা িনিǮত করেত বƳবহারকারী বƳিȑর এক ধাপ িনেচ 

(সামেন) অবȜান করা। বƳবহারকারী বƳিȑ, ①̰বত → ②অসুȜ িদেকর পা → ③সুȜ িদেকর 
পা এর ɨেম ̭সিড় ̰বেয় িনেচ নােম।

হƳাȇেরইল থাকেল হƳাȇেরইল ধের রাখা আরও িȜিতশীল।

① ③②

① ③②
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6) দৃ̟  ɼিতবȤী বƳবহারকারীেদর হঁাটার জনƳ না̬সং ̰কয়ার
হঁাটার গিত বƳবহারকারী বƳিȑর গিতর সােথ িমিলেয় ̰ নয়া। 

ধাপ বা বঁাক ̰নয়ার Ȝান ইতƳািদর মেতা অবȜা পিরব̬তত 
হওয়ার সময়, আেগ ̰থেকই ̰মৗিখকভােব বƳাখƳা করা।

7) ̄ইলেচয়ােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

● ̄ইলেচয়ােরর গঠন এবং িবিভȯ অংেশর নাম

●  পথিনেদƱ শ করার 
সময়কার ̰মৗিলক 
̰দহ ভিǤ

বƳাক সােপাটƱ

ফুট সােপাটƱ

আসন

আমƱ সােপাটƱ

̰লগ সােপাটƱ

আঁকড়া (হাতল)

পা̬কং ̰ɾক

টায়ার
(ɴাইভ টায়ার)

কাȁার

̰কয়ারিগিভং ̰ɾক

ˑিপং িলভার

হােতর িরম (হােতর 
̰বড় বা ɼাȓ)
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(̄ইলেচয়ার সȶ̬কত মেন রাখার িবষয়)
・̄ইলেচয়ার বƳবহার করার সময়, আেগ ̰থেক টায়ােরর বায়ু চাপ এবং ̰ɾক কিȇশন 
পরীƮা করা। টায়ােরর বায়ু চাপ কম হেল, ̰ɾক পযƱাȔভােব ɼেয়াগ করা যােব না িবধায় 
তা িবপǳনক।
・থামার সময় অবশƳই ̰ɾক ɼেয়াগ করা। এমনিক ̰চয়াের ̰কউ বেস না থাকেলও, 
̄ইলেচয়ার নড়াচড়া করা িবপǳনক, তাই থামার সময় ̰ɾক ɼেয়াগ করা।

8) িবছানা ̰থেক ̄ইলেচয়াের Ȝানাȓর করা
①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③বƳবহারকারী িবছানার ɼােȓ বসা অবȜােন বসেল উভয় পােয়র তলা ̰মেঝ ȹশƱ করার 
মেতা কের িবছানার উǬতা এমনভােব সমʾয় করা।
④বƳবহারকারীর সুȜ পােশ ̄ইলেচয়ার ̰রেখ ̰ɾক ɼেয়াগ করা।
⑤বƳবহারকারী বƳিȑেক সুȜ হাত িদেয় দরূবতী̳ আমƱ সােপাটƱ  ধরার জনƳ বলা। না̬সং ̰কয়ার 
কমী̳ আɨাȓ িদেকর হঁাটু গাড়া ɼিতেরাধ করা।

একˑ সাধারণ িনয়ম িহসােব, পƳারালাইিসেস আɨাȓ  
বƳিȑেদর ɼথেম সুȜ িদক ̰থেক সরােনা উিচত।

আɨাȓ হঁাটু 
সমথƱন করা।

137

পবƱ 4
জ
ীবনেক

 সহায়তাক
ারী ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 1 নড়াচড়া ( চলাচল) করার জ

নƳ না̬সং ̰কয়ার



⑥বƳবহারকারী বƳিȑেক সামেনর িদেক ঝঁুেক পড়ার ̰দহ ভিǤেত ধীের ধীের দঁাড়ােত এবং 
̄ইলেচয়ােরর িদেক শরীর ঘুরােত বলা।

⑦বƳবহারকারীেক ̰হলান িদেয় গভীরভােব বসেত ̰দওয়া। ফুট সােপােটƱ র উপর পা রাখেত 
̰দওয়া।

⑧বƳবহারকারী বƳিȑর মানিসক অবȜা বা শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
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9) ̄ইলেচয়ােরর Ȝানাȓেরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার
①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③বƳবহারকারীর পা ফুট সােপােটƱ র উপর উঠােনা।
④ɴাইভ টায়াের বƳবহারকারী হাত জিড়েয় না যাওয়ার বƳাপাের সতকƱ তা অবলˁন করা।
⑤̰ɾক ̰ছেড় িদেয় নড়ার কথা জানানর পর ̄ইলেচয়ার নড়াচড়া করা।

আমƱ সােপাটƱ  সুȜ হাত 
ʼারা ধরা হয়।

অসুȜ িদেকর হাতˑ 
̄ইলেচয়ােরর আমƱ সােপােটƱ র 
িভতেরর িদেক ̰রেখ।

পা ফুট সােপােটƱ র উপর রাখা 
আেছ।
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(̭সিড় ̰বেয় উঠা)
ধােপর সামেন একবার ̰থেম বƳবহারকারীেক ধােপ উঠার কথা বƳাখƳা করা।

কাȁার ধােপর উপর ধীর ̰রেখ ɴাইভ এেɥল টায়ার উেȒালন 
করা।

আঁকড়া (হাতল) িত-
যƱকভােব িনেচর িদেক 
টানা।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ 
দঢ়ৃভােব ˑিপং িলভাের পা 
̰ফলা।
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(ধাপ ̰থেক নামা )
ধােপর সামেন একবার ̰থেম বƳবহারকারীেক ধােপ নামার কথা বƳাখƳা করা।
িপছেনর িদেক মুখ কের ɴাইিভং ̄ইলেক ধীের ধীের নামােনা।

ɴাইভ এেɥল টায়ার পযƱাȔভােব ̰টেন কাȁার 
ধীের ধীের ধােপর নীেচ নািমেয় আনা।

আঁকড়া (হাতল) িত-
যƱকভােব িনেচর িদেক 
টানা।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ 
দঢ়ৃভােব ˑিপং িলভাের পা 
̰ফলা।
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(ঢাল ̰বেয় িনেচ নামা)
খাড়া ঢাল ̰বেয় িনেচ নামার সময় ̰পছনমুখী হওয়ার কথা বƳবহারকারীেক বƳাখƳা করা।

̄ইলেচয়ারˑ িপছেনর িদেক ঘুিরেয় িনেয় এিগেয় যাওয়া।

বƳবহারকারীর ̄ইলেচয়ার ̰থেক িপছেল যাওয়া ̰রাধ 
করার জনƳ িপছেন িফের নামা।

িপছেনর ভালভােব 
িনরাপȒা পরীƮা 
করা।

না̬সং ̰কয়ার 
কমী̳র উভয় 
পা সামেন এবং 
িপছেন ̰খালা।
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খাবােরর তাৎপযƱ
খাওয়া হল শরীের পু˖ ̰যাগায় এবং কমƱকাȆ ও জীবনযাপন বজায় রাখেত সাহাযƳ কের।
মুখ িদেয় খাওয়া এবং ˅াদ ̰নয়া ̰সেরɾামেক উȞীিপত কের এবং জীবেনর একˑ ছȟ 

̱তির করেত সহায়তা কের।
খাওয়াও জীবেনর একˑ আনȟ এবং মানুেষর মেধƳ সȶকƱ  গেড় ̰তালার জনƳ 

̰যাগােযােগর একˑ সুেযাগ ̱তরী কের।

খাবােরর সােথ সȶ̬কত মন এবং শরীেরর গঠন
মানুষ মিȘেǟ Ʈুধা অনুভব করেল খাওয়ার ইǯা জাɪত হয়।

・ডাইিনং ̰টিবেল পযƱȓ Ȝানাȓর কের, ̰দহ ভিǤ সমʾয় করা। এরপর, ̰চাখ িদেয় খাদƳ 
পরীƮা করা। চপ˘ক বা চামচ বƳবহার কের মুেখ খাবার বেয় আনা। িচিবেয় িগেল খাওয়া।
・খাবােরর জনƳ, খাবারˑ দশৃƳানুভূিত ও গেȤর অনুভূিত িদেয় পরীƮা কের, ˅াদ ও ȹেশƱর 
অনুভূিত িদেয় ˅াদ এবং চবƱণেযাগƳতা অনুভব করা।
・অেনক ফাংশন খাবােরর সােথ সȶ̬কত।

1

2

খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার2
অধƳায়
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ɼবােহর ̰কান একˑ জায়গােত ɼিতবȤকতা থাকেল িনরাপেদ খাবার ɪহণ করা 
কˢন হয়। এেক খাবার ɪহণ / গলঃধরেণর বƳািধ বেল।

 খাবার ɪহণ / গলাধঃকরেণর ɼবাহ

পূবƱবতী ̳ পযƱায়

・ খাবােরর রঙ, আকৃিত এবং গȤ িচনেত পারা।
・ লালা িনঃসৃত হয়।

ɼ̏িতর পযƱায়

・ মুেখর মেধƳ ɼেবশ করােনা খাবার িচিবেয় িনেয়, 
লালার সােথ িমিশেয় সুসংহত খাবার (খােদƳর িপȇ) 
̱তির করা।

মুখ গˆেরর পযƱায়

・ মূলত িজˆা খােদƳর িপȇ মুখ গˆর ̰থেক ˅রযেT 
̰ɼরণ কের।

গল
েদেশর পযƱায় 

(ফ
Ƴািরিǲ

য়াল
 ̰ȁজ)

・ গলাধঃকরেণর ɼিতবতী̳ িɨয়া (িডɖ̮ˑশন িরেəɥ) 
ঘটার ফেল খােদƳর িপȇ গলেদেশর মধƳ িদেয় যায়।
・ এিপেɖাˑস (আলিজভ) বȤ হেয় যায় এবং খােদƳর 
িপȇেক কȂনালীেত ɼেবশ করেত বাধা ̰দয়।

খাদƳনাল
ীর পযƱায়

・ খােদƳর িপȇ খাদƳনালী ̰থেক পাকȜলীেত পাঠােনা 
হয়।
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খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর ɼকৃত অবȜা
 খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ
・খাবােরর পছȟ পরীƮা করা।
・̰রােগর িচিকৎসা বা অƳালা̬জর কারেণ খাওয়া উিচত নয় এমন খাবােরর বƳাপাের সতকƱ তা 
অবলˁন করা।
・বƳবহারকারীর িচিবেয় বা িগেল খাওয়ার সামথƱƳ অনুযায়ী নরম কের বা ̰কেট খাওয়ার 
জনƳ সহজ করা।
・গরম খাবার গরম এবং ঠাȆা খাবার ঠাȇা অবȜায় খাওয়ার বƳাপাের সতকƱ তা অবলˁন 
করা।

(িচিবেয় বা িগেল খাওয়াের Ʈমতা অনুযায়ী খাবােরর ধরণ)
কাটা খাবার: খাবার ɪহণ করা সহজ করার জনƳ কাটা ব̏
̰পȁ ফুড: খাবারেক ̰পেȁর আকাের ̱তির করা ব̏।
নরম খাবার: একই আকৃিতেত ̰রেখ নরম করা খাবার
ঘন খাবার:  িগেল ̰ খেত অসুিবধা হওয়া বƳিȑর পািনেত ˃ াসেরাধ না হওয়ার জনƳ ঘন করা 

খাবার।

1) খাওয়ার ভিǤ
 সˢক খাওয়ার ভিǤ
̰চয়াের ̰ হলান িদেয় গভীরভােব বেস পােয়র তলা ̰ মেঝেত ȹশƱ করা। একটু সামেনর িদেক 

ঝুেক, িচবুক ̰টেন আনা।

3

িচবুক উঁচু করার ভিǤেত, 
আকিɑকভােব িগেল ̰ফলা 
সহজ হয় িবধায় িবপǳনক।

146



বেস থাকা অবȜায় ̰খেত অসুিবধা হেল িবছানার উপর খাওয়া ̰যেত পাের।

・িবছানার ̰গচˑ (Gatch) উঁচু কের শরীেরর উপেরর অংশ উেȒািলত অবȜান বা ভিǤেত 
রাখা।।
・উঠার পর গিদ ̰থেক শরীেরর িপছেনর অংশˑ সিরেয় ̰ফেল িপঠ িশিথল করা।
・শরীেরর উপেরর অংশ উপের ̰তালার ভিǤ িনেত অসুিবধা হেল, পােশ ̰শায়ার ভিǤ ɪহণ 
করা।

বƳবহারকারী বƳিȑর ̰হিমেɘিজয়া থাকেল সুȜ িদকˑ িনেচ রাখা।

● িবছানার উপের খাওয়ার ভিǤ

বািলশ ̰রেখ িচবুক 
টানার ভিǤ ɪহণ 
করা।
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● খাবােরর জনƳ বƳব̘ত সরǲাম

সহেজ ধরার চামচ এবং কঁাটা চামচ

বঁাকােনা চামচ / কঁাটা চামচ

হাতা িদেয় ̰তালা সহজ এমন থালা

সঁজাত িফিɥং চপ˘কস

কাফ ̰বǽ সংযুȑ চামেচর ̰ফাȉার

নন-িɟপ মাদরু

সহেজ ধরার থালাবাসন

̰হাȉার সংযুȑ কাপ
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2) খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর ɼকৃত অবȜা
①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③বƳবহারকারী বƳিȑর হাত পিরǟার করেত ̰দওয়া।

④̰টিবেল Ȝানাȓর কের, ̰চয়াের বসেত ̰দওয়া।

⑤বƳবহারকারী বƳিȑর সামেন এবং বƳবহারকারী বƳিȑ ̰ দখেত সƮম অবȜােন খাবার রাখা।
⑥না̬সং ̰কয়ার কমী̳র বƳবহারকারীর ɼধান হােতর িদক বা সুȜ িদেকর ̰কানাকুিন সামেেন 
বসা।

●না̬সং ̰কয়ার কমী̳ র অবȜান (না̬সং ̰কয়ার ɼেয়াজন এমন বƳবহারকারী বƳিȑেদর 
জনƳ)

না̬সং ̰কয়ার কমী̳ ̰রােগর 
িচিকৎসা বা অƳালা̬জর কারেণ 
খাওয়া উিচত নয় এমন খাবা-
রআেছ িকনা তা আেগ ̰থেক 
পরীƮা করা।
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⑦খাবােরর ̰মনু বƳাখƳা করা।
⑧খাবােরর ̃র̮েত, চা এবং সুƳপ ইতƳািদর মেতা পানীয় পান করােনা।

⑨বƳবহারকারীর খাবােরর গিত অনুসাের 
খাবােরর না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা।
・না̬সং ̰কয়ার কমী̳রা, বƳবহারকারী 
বƳিȑ ̰চােখর িদেক সরাসির তািকেয়, 
বেস ̰থেক না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা।
・এক মুখ পিরমান খাবার মুেখ বেয় আনার গিত বƳবহারকারীর িনকট ̃েন, পযƱেবƮণ 
কের সমʾয় করা।
・পƳারালাইিসেস আɨাȓ  হেয় থাকেল সুȜ মুেখর ̰কােণর িদেক খাবার ɼদােনর ̰চǾা করা।
・আকিɑকভােব িগেল ̰ফলার ̰রাধ করেত, িচবােনার সময় কথা না বলা।
・িচবুক ̰টেন আনা অবȜায় িচিবেয় খােǯ িকনা পরীƮা করা।
・চামচ িদেয় না̬সং ̰কয়ার ɼদান করার সময়, চামচˑ অনুভূিমকভােব ̰টেন ̰বর কের 
আনা।

মুেখর ̰ভতর িভজােনা।

চামচটা উপের ̰টেন 
আনেল ঘাড় উপের 
উেȒািলত হওয়ার ঝঁুিক 
রেয়েছ িবধায়।

দঁািড়েয় না̬ সং ̰কয়ার 
ɼদান করা হেল বƳবহার-
কারীর িচবুক উপের উেঠ, 
সহেজই আকিɑকভােব 
িগেল ̰ফলার ঝঁুিক 
রেয়েছ।
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⑩খাওয়া ̰শষ হেয়েছ িকনা বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ তা িনিǮত করা।
⑪মুেখ ̰কােনা খাবার অবিশǾ আেছ িকনা তা পরীƮা করা।
⑫মুেখর যȮ (গড়গড়া করা, দঁাত মাজা, নকল দঁাত পিরǟার করা)।
⑬অƳাসিপেরশন িনউেমািনয়া ̰রাধ করার জনƳ খাওয়ার পের ɼায় 30 িমিনেটর জনƳ বসার 
অবȜান বজায় রাখেত বলা।

3) খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর সময় মেন রাখার িবষয়সমূহ 
・বƳবহারকারী বƳিȑর খাবােরর গিত, ̰দহ ভিǤ, খাওয়ার সমসƳা আেছ িক না, িচবােনা বা 
গলঃধরেণর অবȜা ইতƳািদ পযƱেবƮণ করা।
・বƳবহারকারীর ইǯা অনুযায়ী খাবার মুেখ তুেল ̰দওয়া।
・দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর জনƳ, ɕক পিজশন (ঘিড়র সংখƳার অবȜান ʼারা অবিহত করার 
পȥিত) বƳবহার করা।
খাবােরর তাপ, শীতলতা, মসলা ইতƳািদও বƳাখƳা করা।

● ɕক পিজশেনর উদাহরণ

6 টার অবȜােন চপ-
˘ক রেয়েছ।

12 ঘˑকা11 ঘˑকা

10 ঘˑকা

9 ঘˑকা 3 ঘˑকা

1 ঘˑকা

2 ঘˑকা

8 ঘˑকা
4 ঘˑকা

6 ঘˑকা7 ঘˑকা 5 ঘˑকা
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 মলমূɷািদ তƳােগর তাৎপযƱ
মলমূɷািদ তƳাগ হল, শরীর ̰ থেক অɼেয়াজনীয় পদাথƱ অপসারেণর ɼিɨয়া। অɼেয়াজনীয় 

পদােথƱর মেধƳ, ɼʂাব, মল, ঘাম, কাবƱন ডাই অɥাইড ইতƳািদ রেয়েছ।
মলমূɷািদ তƳাগ ˅াȜƳ বজায় রাখার জনƳ মানবেদেহর একˑ ɼেয়াজনীয় ɼিɨয়া। 

এছাড়াও, িনগƱত হওয়া ɼʂাব বা মল ˅ােȜƳর অবȜা িনেদƱ শ কের। ɼেয়াজন অনুযায়ী 
মলমূɷািদ তƳােগর না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা ̂র̮ʺপূণƱ।

1

মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং 
̰কয়ার3

অধƳায়

মলমূɷািদ তƳাগ, লǳার অনুভূিত রেয়েছ এমন একˑ কমƱ। মল-
মূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর ̰Ʈেɷ, বƳবহারকারী বƳিȑর 
অনুভূিত ̰বাঝার মাধƳেম সহায়তা ɼদান করা ̂র̮ʺপূণƱ।
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 মলমূɷািদ তƳােগর ɼিɨয়া
1) ɼʂাব করার ɼিɨয়া
ɼʂাব িকডিনেত ̱তির হেয়, একবার মূɷাশেয় জমা হওয়ার পর মূɷনালী িদেয় তƳাগ করা 

হয়। এেক ɼʂাব বলা হয়।
মূɷাশেয় 200-300 িমিল ɼʂাব জমা হেল "বাথর̮েম যাওয়ার ইǯা " জাɪত হওয়া। এেক 

ɼʂাব করার ইǯা বলা হয়।

22

● ɼʂাব ̱তিরর সােথ সȶ̬কত শরীেরর অংশ

নারীেদর উদাহরণ

িকডিনর কাজ করার 
পȥিত
এˑ রȑ ̰থেক অɼ-
̰য়াজনীয় বজƱ Ƴ পদাথƱ 
িবেশাধন (িফǽার) 
কের ɼʂাব ̱তির কের।

মূɷনালীর কাজ করার পȥিত
পরু̮েষর ল াˁ হয়। নারীর খােটা হয়। 
পরু̮েষর মɷূনালী ̰ɼােȁট (মɷূȜলীর ɪীবা 
সংলȩ ɪিȚিবেশষ) ̓ ারা ̰ ব̟ ত।

ɼʂাব িনগƱত িনয়Tেণর ̰কD
̂র̮মিȘǟ (̰সেরɾাম), মিȘǟকাȆ, সুষুȱাকাȆ বা ̰মর̮রǳেুত((ȹাইনাল কডƱ ) রেয়েছ।

মূɷাশেয়র কাজ করার পȥিত
ɼʂাব সǭয় করার বƳাগ। এˑর ধারণƮমতা ɼায় 
500 িমিল। ɼায় 200 ̰থেক 300 িমিল জমা 
হেল, ɼʂাব করার ইǯা অনুভূত হয়।

বৃǜনালীর (ইউ-
̰রটার) কাজ 
করার পȥিত
িকডিনেত ̱তির 
ɼʂাব মূɷাশয় 
পযƱȓ ̰ɼরণ 
করার নল।
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2) মলতƳাগ ɼিɨয়া
মুখ িদেয় ɪহণ করা খাবার ও পািন পাকȜলীেত ̰ɼরণ করা হেল হজম করা ̃র̮ হয়। 

খাবার ও পািন ƮুɹােT ̰ɼরণ করা হেল পু˖ ও পািন ̰শািষত হয়। ̰শািষত হওয়ার পের 
অবিশǾ থাকা ব̏ মেলর আকাের শরীর ̰থেক ̰বিরেয় যায়। এেক মলতƳাগ বলা হয়। অেT 
মল জমা হেল "টয়েলেট যাওয়ার ইǯা" জাɪত হয়। এেক মলতƳাগ করার ইǯা বলা হয়।
মলতƳাগ করার ইǯা সমেয়র সােথ সােথ অদশৃƳ হেয় যায়।

● মল ̱তিরর সােথ সȶ̬কত শরীেরর অংশ

① মুখ গˆেরর পযƱায়
মুখ িদেয় ɪহণ করা 
খাবার িচবােনার সময় 
লালার সােথ িমেশ 
িগেয় হজম করা সহজ 
হয়।

④ ƮুɹাT
হজম কের পু˖ ও 
পািন ̰শািষত হয়।

② খাদƳনালীর
খাবার ̰ɼরণ করা 
হয়।

⑤ বৃহদT
মল আেরাহী 
̰কালন, ɲাɦভাসƱ 
̰কালন, অবেরাহী 
̰কালন, িসগমেয়ড 
̰কালেনর মাধƳেম 
গˢত হয়।

⑥ মলʼার
মল িনঃসৃত হয়।

③পাকȜলী
খাবার ̰ɼরণ করা 
হেল ̰পিরȁালˑক 
মুভেমǼ ̃র̮ হয় এবং 
পাকȜলীর রস িনঃসৃত 
হওয়ার মাধƳেম খাবার 
হজম করা হয়।
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সামেনর িদেক ঝঁুেক পড়ার 
ভিǤ ɪহণ কের, ̰গাড়ািল উঁচু 
করেল, মল বাইের যাওয়ার পথ 
বা মলনালী ̰থেক মলʼার ̰সাজা 
হেয় িগেয়, মল তƳাগ করা সহজ 
হেব।

 ɼʂাব এবং মেলর আকৃিত এবং পিরমাণ

1) ɼʂােবর অবȜা
ɼʂােবর পিরমাণ এবং সংঘটেনর সংখƳা পিরেবশ এবং অসুȜতা ʼারা ɼভািবত হয়

3

● মলতƳােগর ভিǤ

● ˅াভািবক এবং অ˅াভািবক ɼʂাব

ɼʂাব

˅াভািবক ɼʂাব অ˅াভািবক ɼʂাব

পিরমাণ ɼিতিদন 1000 ~ 1500 িমিল
ɼিতিদন  2000 ~ 3000ml বা তার ̰বিশ (পিলউিরয়া)

300-500 িমিল বা তার কম (অিল̂িরয়া)

সংঘটেনর 
সংখƳা িদেন 4 ~ 6 বার িদেন 8 বা তার ̰বিশ বার, রােত 2 বা তার ̰বিশ 

বার (ঘন ঘন ɼʂাব)

গȤ গȤহীন শিȑশালী অƳােমািনয়ার গȤ

রঙ হালকা হলুদ ̰থেক ˅ǯ কদƱ মাȑ, গাঢ় বাদামী, লাল, ইতƳািদ
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2) মেলর অবȜা
মল ɪহণ করা খাবার এবং অসুȜতা ʼারা ɼভািবত হয়। তাই ̰সই সমেয়র পিরিȜিতর উপর 

িনভƱ র কের আকৃিত, রঙ এবং সংঘটেনর সংখƳা পিরব̬তত হয়।
না̬সং ̰কয়ার ɼদান করার সময় সাধারণ মেলর অবȜা জানার ̰চǾা করা।

● ˅াভািবক এবং অ˅াভািবক মল

মল

˅াভািবক মল অ˅াভািবক মল

সংঘটেনর 
সংখƳা িদেন 1 ~ 2 বার কম হেল (̰কাȄকাˢনƳ)

রঙ হালকা লালেচ হলুদ রঙ লাল, কােলা, সাদা ইতƳািদ।
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মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰ কয়ােরর জনƳ সাজ-
সরǲাম

মলমূɷািদ তƳাগ করার জনƳ িবিভȯ সরǲাম রেয়েছ। বƳিȑর অবȜা অনুযায়ী সরǲাম 
বƳবহার করা হয়।

4

● িবিভȯ মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ সরǲাম

সরǲাম আকৃিত বƳবহারকারী বƳিȑ

বহনেযাগƳ 
টয়েলট

ɼʂাব বা মল তƳাগ করার ইǯা থাকেলও 
টয়েলেট ̰যেত না পারা বƳিȑর জনƳ বা 
মাঝরােত মলমূɷািদ তƳাগ করার সময় 
বƳবহার করা হয়।

ɼʂাব / 
পায়খানার পাɷ

ɼʂাব করা বা মলতƳাগ করার ইǯা থাকেলও 
শযƳাশায়ী হওয়া, শারীিরক অবȜা খারাপ 
হওয়া, বা বসার অবȜান বজায় রাখেত 
অসুিবধা হওয়া বƳিȑর জনƳ বƳবহার করা 
হয়।

ডায়াপার / 
ɼʂাব সংɪেহর 

পƳাড

ɼʂাব এবং মল ̰বর হওয়ার কথা জানা না 
থাকা (ɼʂােবর অসংযম・মেলর অসংযম) 
বা টয়েলট বা বহনেযাগƳ টয়েলেট মলতƳাগ 
করা কˢন বƳিȑর বƳবহার করা।

মূɷাধার (নারীেদর জনƳ) (পুর̮ষেদর জনƳ)

পায়খানার পাɷ
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কাযƱকািরতার অবনিত, মলমূɷািদ তƳােগ অƮমতার ɼভাব (অসংযম, ̰ কা-
ȄকাˢনƳ, ডায়িরয়া)

1) ɼʂােবর অসংযম
ɼʂােবর অসংযম হল িনেজর ইǯা িন̬বেশেষ ɼʂাব িনগƱত হওয়া।

2) ̰কাȄকাˢনƳ
̰কাȄকাˢনƳ মােন ˅াভািবক সমেয়র তুলনায় মলতƳােগর সংখƳা ও পিরমাণ কমেত 

থাকা।

5

● ɼʂােবর অসংযেমর ɼকার

অবȜা

̰পট চােপর অসংযম (̰ʔস 
ইউিরনাির ইনক˕েনɦ)

কািশ বা হঁািচর মেতা ̰পেট চাপ ɼেয়াগ করা হেল ɼʂাব ̰বর হয়

অনুɼিণত ɼʂােব 
অসংযম (আগƱ ইউিরনাির 

ইনক˕েনɦ)

ɼʂােবর ইǯা থাকেলও সময়মেতা টয়েলেট ̰যেত না পারায় ɼʂাব 
ঝের পড়া।

উপেচ পড়া ɼʂােব অসংযম 
(ওভারেəা ইনক˕েনɦ)

ব̬ধত ̰ɼােȁট (ɪিȚ) ইতƳািদর কারেণ ɼʂােবর পথ বȤ হেয় িগেয় 
একটু একটু কের ɼʂাব ̰বর হওয়া।

ɼিতবতী̳  ɼʂােবর অসংযম 
(ওভারেəা ইনক˕েনɦ)

সুষুȱাকাȆ বা ̰মর̮রǳ ু((ȹাইনাল কডƱ ) ƮিতɪȘ হওয়ার কারেণ 
ɼʂােবর ইǯা না ̰থেক ɼʂাব িনগƱত হওয়া।

িɨয়ামূলক ɼʂাব (ফাংশনাল 
ইউিরনাির ইনক˕েনɦ)

সময়মেতা ɼʂাব না করেত পারায় ɼʂাব ঝের পড়া
িডেমনিশয়া ইতƳািদ কারেণ টয়েলেটর অবȜান না জানার কারেণ 
সময়মেতা ɼʂাব করেত না পারায় ɼʂাব ঝের পড়া

অবȜা

ফাংশনাল ̰কাȄকাˢনƳ শরীেরর কাযƱকািরতা ʼারা সৃǾ ̰কাȄকাˢনƳ

অগƱািনক ̰কাȄকাˢনƳ
ˑউমার বা ɼদােহর কারেণ মল পেথর বাধার কারেণ সৃǾ 
̰কাȄকাˢনƳ

● ̰কাȄকাˢেনƳর ɼকারেভদ
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 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・িনয়িমত মলমূɷািদ তƳােগর অভƳাস গেড় ̰তালা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর পািন ɪহণ করার মাɷা বজায় রাখেত সাহাযƳ কের।
・বƳবহারকারী বƳিȑর খাবােরর মেধƳ ɼচুর ফাইবার অȓভুƱȑ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর জীবেন বƳায়াম অȓভুƱȑ করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর ̰ কাȄকাˢেনƳর উȯিত না হেল িচিকৎসা ̰ সবা কমী̳েক অবিহত করা।

3) ডায়িরয়া
মেলর মেধƳ ɼচুর পিরমােণ পািন থাকা নরম মল ̰বর হওয়ােক ডায়িরয়া বেল।

 না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 

・পািন হািরেয় যাওয়ায় বƳবহারকারী বƳিȑর পািনশূনƳতা ̰রাধ কের।
・মুেখ ɪহণ করা সɀব হেল সাধারণ গরম পািন বা ঘেরর তাপমাɷার ̰ȹাটƱ স িɴংক পান 
করা।
・পািনযুȑ মল ʺেক ʶালা সৃ˖ কের িবধায়, মলʼােরর চারপাশ, সাবান ইতƳািদ িদেয় 
পিরǟার করা।
তীɾ ডায়িরয়াও একˑ সংɨমণ বেল সেȟহ করা হয় িবধায় িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক 
অবিহত করা।

বƳবহারকারী বƳিȑ শরীের ̰কােনা অ˅াভািবকতা অনুভব করেল অিবলেˁ িচিকৎসা 
̰সবা কমী̳েক অবিহত করা। এˑ বƳবহারকারী বƳিȑর ˅াȜƳ রƮা কের।

মলমূɷািদ তƳাগ করার ̰Ʈেɷ, মানিসক চাপ ɼভািবত কের িবধায়, 
বƳবহারকারী বƳিȑর অবȜা বা অিভেযাগ মেনােযাগ সহকাের ̃না। 
না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱ ক তƳাগ করা ɼʂাব বা মেলর অবȜা সাবধােন 
পযƱেবƮণ করা হয়।
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মলমূɷািদ তƳােগর আচরেণর ɼিɨয়া
সাধারণ মলমূɷািদ তƳােগর কাজˑেত অেনক নড়াচড়া অȓভুƱȑ রেয়েছ। মলমূɷািদ 

তƳােগর কাজˑেত জˑল ȳায়ুর িɨয়াকলাপ এবং শরীেরর নড়াচড়া জিড়ত রেয়েছ।

মলমূɷািদ তƳাগ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার ɼেয়াজন, এমন বƳবহারকারী বƳিȑর মানিসক 
চাপ ̰বিশ হেয় থােক। বƳবহারকারী বƳিȑর মযƱাদা অƮুȍ রাখা হেয়েছ িকনা তা িনিǮত 
কের, না̬সং ̰কয়ার ɼদােনর ɼেয়াজন রেয়েছ।

6

● মলমূɷািদ তƳােগর আচরেণর ɼিɨয়া

① ɼʂাব বা মলতƳাগ করার 
ইǯা বুঝেত পারা

④ মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ 
ɼ̏িত

② টয়েলেট আসা এবং যাওয়া

⑤ মলমূɷািদ তƳাগ

⑧ টয়েলট ̰থেক ̰বর হওয়া 

③ পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ ̰টেন 
নামােনা

⑥ পিরǟার করা বা ̰গাছােনা

⑦ পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ উˢেয় 
রাখা
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মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর ɼকৃত 
অবȜা

 মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ  না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ 
・বƳবহারকারীর মলমূɷািদ তƳােগর অভƳাস রƮা করা।
・লǳার অনুভূিত িবেবচনা করা।
・গȤ িবেবচনা করা।
・যথাযথ মলমূɷািদ তƳােগর পȥিত ও সরǲাম িনবƱাচন করা।
・না̬সং ̰কয়ার কমী̳র সংɨমণ ̰রাধ করার জনƳ িডসেপােজবল (বƳবহােরর পর ̰ফেল 
̰দওয়া ) ɖাভস এবং এেɼান বƳবহার করা।

7

● মলমূɷািদ তƳােগর পিরেবেশর উদাহরণ

ɟাইিডং দরজা
̄ইলেচয়ার বƳবহারকারী বƳিȑ 
িনেজই খুলেত পাের।

কিলং ̰বল
বƳবহারকারী বƳিȑ সমসƳায় পড়েল 
বা মলমূɷািদ তƳাগ করা ̰শষ হেল 
না̬সং ̰কয়ার কমী̳েক ডাক ̰দয়া 
সɀবপর হওয়া।

L আকৃিতর হƳাȇ ̰রল
বƳবহারকারী বƳিȑ উেঠ দঁাড়ােনার 
সময় বƳবহার করা হয়।

চলমান হƳাȇ ̰রল
উপের এবং িনেচ চেল িবধায় বƳবহারকারীর 
অবȜা অনুযায়ী বƳবহার করা।
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1) টয়েলেট না̬সং ̰কয়ার
এখােন, বাম ̰হিমেɘিজয়ার একজন বƳবহারকারীেক উদাহরণ িহসােব বƳাখƳা করা হেব।

①বƳবহারকারীেক টয়েলেট পথিনেদƱ শ করা।

②বƳবহারকারী বƳিȑেক সুȜ িদক িদেয় হƳাȇ ̰রল ধরেত বলা।

③না̬সং ̰ কয়ার কমী̳র আɨাȓ িদেক অবȜান কের পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ এবং অȓবƱাস ̰ খালা।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র 
অসুȜ বা আɨাȓ 
িদেক দঁািড়েয় িȜিত-
শীলতা রƮা করা।
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④বƳবহারকারী বƳিȑেক হƳাȇ ̰রল ধের টয়েলট িসেট বসেত ̰দওয়া।

⑤না̬সং ̰কয়ার কমী̳র টয়েলট ̰থেক ̰বিরেয় দরজা বȤ কের ̰দয়া।
⑥বƳবহারকারী ̰শষ হওয়ার সংেকত িদেল টয়েলেট ɼেবশ করা।

⑦বƳবহারকারীর অȓবƱাস এবং পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ উঁচু কের রাখা সɀব জায়গা পযƱȓ উঁচু 
করেত ̰দওয়া।  

িȜিতশীল বসার 
অবȜােন থাকার 
িবষয়ˑ িনিǮত করা।

বসার অবȜােনর ভিǤেত অȓবƱাস 
এবং পƳাǼ উপের উঠােল, দঁািড়েয় 
থাকার সময়কার চাপ কেম যায়।
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⑧বƳবহারকারী বƳিȑেক হƳাȇ ̰রল ধের উেঠ দঁাড়ােত বলা।

⑨বƳবহারকারীর দঁাড়ােনা অবȜান িȜিতশীল বেল মেন হেল, বƳবহারকারীেক িনেজ অȓবƱাস 
এবং ɲাউজাসƱ উপের তুলেত বলা।

⑩অȓবƱাস এবং পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ যেথǾ উঁচুেত আেছ িকনা তা পরীƮা করা।

উেঠ দঁাড়ােনার সময় সুȜ পােয় 
িপছেনর িদেক টান পড়েছ িকনা 
তা পরীƮা করা।
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2)  মূɷাধার / পায়খানার পােɷর জনƳ না̬সং ̰কয়ার
①ɼেয়াজনীয় িজিনসপɷ ɼ̏ত করা।
②পদƱ া বȤ কের ̰গাপনীয়তা রƮা করা।
③িবছানা না̬সং ̰পশার জনƳ উপযুȑ উǬতায় Ȝাপন করা।
④পািনেরাধী শীট িবিছেয় ̰দওয়া।  
⑤বƳবহারকারীর হঁাটু ̰টেন উˢেয়, ̰কামর উঁচু করেত িদেয়, পƳাǼ বা ɲাউজাসƱ ও অȓবƱাস 
̰টেন নামােনা।
⑥বƳবহারকারী বƳিȑরেক ̰কামর উঁচু করেত অনুেরাধ কের, মলʼার পায়খানার পােɷর 
̰কেD অবȜান করার মেতা কের মেলর পাɷ ঢুিকেয় অবȜা পরীƮা করা।

⑦বƳবহারকারী বƳিȑরেক ̰কামর উঁচু করেত অনুেরাধ কের, ̰নাংরা জায়গা পিরǟার কের 
̰কামর উঁচু কের পায়খানার পাɷˑ সরােনা।

িবছানা ̰গচ আপ (Gatch up) করেল 
̰পেট চাপ পরা সহজ হয়।

̰পেট একˑ ̰তায়ােল 
̰রেখ ̰গাপনীয়তা রƮা 
করা।
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⑧বƳবহারকারী বƳিȑর ʺক পযƱেবƮণ করা।
⑨বƳবহারকারীেক পােশ ̰শায়ােনা অবȜায় ̰রেখ পািনেরাধী শীট অপসারণ করা।
⑩বƳবহারকারী বƳিȑর অȓবƱাস এবং ɲাউজাসƱ উঁচু কের, কাপড় ̂িছেয় ̰নওয়া।
⑪িবছানার উǬতা আেগর অবȜােন িফিরেয় ̰নয়া।
⑫বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
⑬িজিনসপɷ ̂িছেয় রাখা।

পুর̮ষ মিহলা

পােশ ̰শায়ােনা অবȜায় িপেঠ গিদ ̰রেখ 
মূɷাধারˑ ɼেবশ করােনা।

ɼʂােবর ছিড়েয় পড়া ̰রাধ করার জনƳ ˑসুƳ 
̰পপার ইতƳািদ িদেয় ɼʂাবেক মূɷাধাের ɼেবশ 
করেত ̰দওয়া।

● মূɷাধার বƳবহার কের মলমূɷািদ তƳাগ
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3) ডায়াপার পিরবতƱ েনর জনƳ না̬সং ̰কয়ার
①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③ɼেয়াজনীয় িজিনসপɷ ɼ̏ত করা।
④িবছানােক না̬সং ̰কয়ার কমী̳র জনƳ উপযুȑ উǬতায় সমʾয় করা।
⑤বƳবহারকারীেক পােশ ̰শায়ােনা অবȜায় ̰রেখ পািনেরাধী শীট িদেয় ̰ঢেক ̰দওয়া।

⑥বƳবহারকারী বƳিȑেক িচৎ হেয় ̃েত িদেয়, ̰কামর উঁচু কের, পƳাǼ ̰টেন নামােনা।

⑦ডায়াপােরর ̰টপ অপসারণ করা।
⑧শাওয়ােরর ̰বাতেলর গরম পািন িদেয় বƳবহারকারী বƳিȑর ̰গাপনাǤ ধুেয় ̰ফলা।
নারীর জনƳ, মূɷনালী ̰ থেক মলʼার পযƱȓ ̰ মাছা (সংɨমণ ɼিতেরাধ)। ̋ েকর ওভারলƳািপং 
জায়গা সাবধােন ধুেয় ̰ফলা।

গরম পািনর তাপমাɷা, 
শরীেরর তাপমাɷার ɼায় 
সমান হওয়া। (̰গাপনাǤ তা-
পমাɷার ɼিত সংেবদনশীল।)
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⑨̃কেনা ̰তায়ােল িদেয় পািন মুেছ ̰ফলা।

⑩বƳবহারকারী বƳিȑেক পােশ ̃েত িদেয়, ̰নাংরা ডায়াপার ̂ˑেয় ̰নয়া।

⑪নতুন ডায়াপারˑ ̂ˑেয় ̰নয়া ডায়াপােরর িনেচ রাখা।
বƳবহারকারী বƳিȑেক িচৎ হেয় ̃েত িদেয়, ̰নাংরা ডায়াপারˑ অপসারণ করা।
̰নাংরা ডায়াপারˑ ̰ফেল ̰দয়ার পের, ɖাভস অপসারণ করা।

̰নাংরা িদকˑ িভতেরর 
িদক িদেয় ̂ˑেয় ̰ফলা।

・অধƳয়েনর ̰টɥেটর জনƳ, ̰বাঝার সুিবধােথƱ বƳাখƳা ɼদান করা হেয়েছ। 
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⑫̰পট ও উর̮েত দইু বা িতনˑ আǤেুলর জনƳ পযƱাȔ Ȝান ̰রেখ ̰টপ বȤ করা।

⑬বƳবহারকারী বƳিȑেক বসেত িদেয়, পƳাǼ উপের টানা।
চাদর ও ̰পাশাক ̂িছেয় রাখা।

⑭ঘের বায়ুচলাচেলর বƳবȜা করা।
⑮শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
⑯িজিনসপɷ ̂িছেয় রাখা।

ɼবল চাপ চুলকািনর 
কারণ হয়।

̰পাশাক এবং চাদেরর 
ভঁাজ অ˅িȘ এবং ̰ɼসার 
আলসােরর (̰বডেসার) 
কারণ হেত পাের।
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সাজেগাজ করার তাৎপযƱ
সাজেগাজ করার অথƱ হল, মুখ ̰ধায়া, চুেলর ȁাইল করা, জামাকাপড় পিরবতƱ ন করা 

ইতƳািদর মেতা ̰সেজ̂েজ শরীরেক িফটফাট করা। সাজেগাজ করা ̃ধুমাɷ শরীরেক 
পিরǟার পিরছȯ রাখেত সাহাযƳ কের না, িনেজর বƳিȑʺ ɼকাশ করার মাধƳেম, মানিসক 
আɉিনভƱ রতার িদেক পিরচািলত কের। এছাড়াও, সমােজ অনƳেদর সােথ সȶকƱ  বজায় 
রাখার জনƳ একˑ ̂র̮ʺপূণƱ কাজ।

1

সাজেগাজ করার জনƳ না̬সং 
̰কয়ার4

অধƳায়
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সাজেগােজর সােথ সȶ̬কত মন এবং শরীেরর গঠন 
সাজেগাজ করা িনেজর বƳিȑʺ ɼকােশর একˑ উপায়। সংিɞǾ বƳিȑর জীবনধারা বা 

মূলƳেবাধেক সɎান কের না̬সং ̰কয়ার ɼদান করার ɼেয়াজন রেয়েছ। সাজেগাজ করােক 
সমথƱন করা হেল, ̰বঁেচ থাকার ইǯােক অনুɼািণত করা হয়।

(সাজেগােজর ɼভাব)
①শরীেরর তাপমাɷা িনয়Tণ কের ʺকেক রƮা করা।
②মানিসক এবং শারীিরক ফাংশন বজায় ̰রেখ উȯত করা।
③িনরাপদ এবং আরামদায়ক জীবনযাপন করা সɀবপর হেব।
④জীবেনর ছȟ ভােলা হয়।
⑤িনেজর বƳিȑʺ ɼকাশ করেত সƮম হয়।

 সাজেগাজ করার না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ মেন রাখার িবষয়সমূহ
・জীবেনর অভƳাস এবং পছেȟর মেতা বƳিȑর বƳিȑʺেক সɎান করা।
・ঋতু এবং িদেনর কাযƱɨম অনুযায়ী সহায়তা ɼদান করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক এবং মানিসক অবȜার সােথ িমিলেয় ̰নওয়া।

2

● ঋতুর সােথ ̰মলােনা ̰পাশাক

ɪীɒ শীতকাল
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জামা কাপড় পরােনা এবং খুেল ̰নওয়ার জনƳ না̬সং 
̰কয়ােরর ɼকৃত অবȜা

 জামা কাপড় পরােনা এবং খুেল ̰নওয়ার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
・শরীরেক উɌুȑ হওয়া এিড়েয় লǳার অনুভূিত িবেবচনা করা।
・ পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেল, সুȜ িদক ̰থেক খুেল িনেয়, আɨাȓ িদক ̰থেক পরােনা (সুȜ 
িদক ̰থেক খুেল িনেয়, আɨাȓ িদক ̰থেক পরােনা)।

1) বসার অবȜােন জামাকাপড় পরােনা এবং খুেল ̰ নওয়ার জনƳ না̬সং ̰ কয়ার
 জƳােকট
এখােন, পƳারালাইিসেস আɨাȓ  বƳবহারকারীেক উদাহরণ িহসােব বƳাখƳা করা হেব।

①বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③আেশপােশর পিরেবশ সমʾয় করা।
ঘেরর তাপমাɷা সমʾয় করা।

④কাপড় পিরবতƱ েনর জনƳ কাপড় ɼ̏ত করা।
বƳবহারকারী বƳিȑর পছȟ অনুযায়ী ̰পাশাক ̰বেছ িনেত বলা।

3

জামাকাপেড়র জনƳ পছȟ ও অপছȟ রেয়েছ এবং িনেজর বƳিȑʺ 
ɼকাশ করার একˑ ব̏। দৃ̟  ɼিতবȤী বƳিȑর জনƳ, ̰পাশাকˑ ȹশƱ 
করেত িদেয়, আকৃিত সȶেকƱ  বƳাখƳা করা।
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⑤জƳােকট খুলেত ̰দওয়া।
・বসার ভিǤ িȜিতশীল িকনা িনিǮত করার পর, না̬সং ̰কয়ার কমী̳র আɨাȓ িদেক 
অবȜান করা।

・জামাকাপড় খুেল ̰ফলার সময় ˅াȜƳকর িদক ̰থেক খুেল ̰ফলা (সুȜ িদক ̰থেক খুেল 
িনেয়, আɨাȓ িদক ̰থেক পরােনা) ।

・বা̄ নড়াচড়া করা কˢন বা নাগাল পাওয়া কˢন এমন জায়গার জনƳ না̬সং ̰কয়ার 
কমী̳র সহায়তা ɼদান করা।

আɨাȓ  িদেকর শরীের 
বল ɼেয়াগ করা কˢন 
এবং আɨাȓ িদক ̰থেক 
পেড় যাওয়া সহজ।

অǤ সǭালেনর পিরসেরর 
ɼশȘ সুȜ িদক ̰থেক 
খুেল ̰ফলা হেল আɨাȓ 
িদেকর ̰বাঝা কেম যায়।
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⑥জƳােকট পরেত ̰দওয়া।
・ ɼথেম অসুȜ িদেকর হাতার িদক ̰থেক ̰ঢাকােনা।

⑦বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ আরামদায়ক িকনা তা িনিǮত করা।
・ অȓবƱােস ̰কােনা ভঁাজ আেছ িকনা তা পরীƮা করা।

⑧বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜার ̰কান পিরবতƱ ন বা ̰কান বƳথা আেছ িকনা তা 
পরীƮা করা।

ভঁাজ বা িশিথলতা 
পিরধান করা অ˅িȘ-
কর কের তুলেত পাের।
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 পƳাǼ
এখােন, পƳারালাইিসেস আɨাȓ  বƳবহারকারীেক উদাহরণ িহসােব বƳাখƳা করা হেব।

①̰থেক ④ পযƱȓ, বসার অবȜােন জƳােকট পরা ও খুেল ̰ফলার না̬সং ̰কয়ােরর মেতা 
একই।
⑤পƳাǼ খুলেত ̰দওয়া।
িȜিতশীল Ȝােন ধের ̰রেখ সɀব হেল উেঠ দঁাড়ােত বলা।
পƳাǼ খুেল ̰ফলার সময় ˅াȜƳকর িদক ̰থেক খুেল ̰ফলা (সুȜ িদক ̰থেক খুেল িনেয়, 

আɨাȓ িদক ̰থেক পরােনা) ।

দঁাড়ােনা অবȜান অিȜিতশীল হেল, বসা অবȜােন সুȜ িদেক ̰কামর উঁচু কের, যতদরূ 
সɀব পƳাǼ ̰টেন নামােনা।

পা উঁচু করা হেল ভা-
রসামƳ হারােনা সহজ 
হয়।

শারীিরক সামথƱƳ অনুযায়ী 
না̬সং ̰কয়ার ɼদান করা 
পতন ̰রাধ কের।
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⑥পƳাǼ পরেত ̰দওয়া।
・বসার অবȜােন পা অসুȜ িদক, সুȜ িদেকর ɨেম পা অিতɨম করােনা বা করেত ̰দওয়া। 
যতদরূ সɀব পƳাǼ উপের টানেত ̰দওয়া। দঁাড়ােনার অবȜােন পƳাǼ উপের টানেত ̰দওয়া।

⑦বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ আরামদায়ক িকনা তা িনিǮত করা।
⑧বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜার ̰কান পিরবতƱ ন বা ̰কান বƳথা আেছ িকনা তা 
পরীƮা করা।

2)  িচৎ হেয় ̰শায়ার অবȜােন জামাকাপড় পরােনা এবং খুেল ̰নওয়ার জনƳ 
না̬সং ̰কয়ার

①̰থেক ④ পযƱȓ, বসার অবȜােন জƳােকট পরা ও খুেল ̰ফলার না̬সং ̰কয়ােরর মেতা 
একই।
⑤জƳােকট খুলেত ̰দওয়া।
・না̬সং কমী̳র সুȜ িদেক অবȜান করা।
・̰বাতাম খুেল, ˅ াȜƳকর িদক ̰ থেক খুলেত ̰ দওয়া। খুেল ̰ ফলা জামাকাপড় িভতেরর িদেক 
̂ˑেয় িনেয় শরীেরর নীেচ রাখা।

সুȜ িদক ̰থেক খুেল ̰ফলা 
হেল আɨাȓ িদেকর 
নড়াচড়া ʆাস পােব।
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・সুȜ িদকˑ িনেচ ̰ রেখ পােশ ̰ শায়ােনা অবȜােন, বƳবহারকারী বƳিȑর শরীেরর িনেচ কাপড় 
রাখা কাপড় ̰বর কের আনা

・অবেশেষ, অসুȜ িদেকর হাতা খুলেত ̰দওয়া।

পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেয় 
থাকেল পƳারালাইিসেস আɨাȓ 
িদকˑ ̰যন িনেচ না থােক ̰স 
বƳাপাের সতকƱ তা অবলˁন করা।
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⑥জƳােকট পরেত ̰দওয়া।
・অসুȜ িদেকর হাতার িদক ̰থেক ̰ঢাকােনা।
・কাপড় শরীেরর িনেচর িদেক িদেয় ঢুকােনা।
・বƳবহারকারী বƳিȑেক িচৎ হেয় ̃েত িদেয়, কাপড় খুেল ̰ফলা।
・̰পাশােকর ̰পছন এবং বগেলর লাইন শরীর বরাবর রেয়েছ িকনা তা িনিǮত করা।

・বƳবহারকারী বƳিȑর সুȜ িদেকর হাতˑ আিȘেনর মধƳ িদেয় অিতɨাȓ করা।
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⑦পƳাǼ খুেল ̰ফলা।
・জামাকাপড় খুেল ̰ফলার সময় ˅াȜƳকর িদক ̰থেক খুেল ̰ফলা।
・̰কামর উঁচু করেত সƮম বƳিȑেদর ̰কামর উঁচু করেত বলা।

⑧পƳাǼ পিরধান করােনা।
・জতুা পরার সময় অসুȜ িদক ̰থেক পরেত ̰দওয়া।
・̰কামর উঁচু করেত সƮম বƳিȑেদর ̰কামর উঁচু করেত বলা।
⑨বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ আরামদায়ক িকনা তা িনিǮত করা।
⑩বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜার ̰কান পিরবতƱ ন বা ̰কান বƳথা আেছ িকনা তা 
পরীƮা করা।
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মুখ ̰ ধায়া, চুল আঁচড়ােনা বা ̂ ছােনা , দঁািড় কামােনা, 
নখ কাটা , ̰মকআেপর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

 মুখ ̰ধায়ার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
সকােল ঘুম ̰থেক উঠার সময় মুখ ধুেয় ̰ফলা হেল ʺেকর ময়লা পিরǟার কের সেতজ 

করা যায়।
・মুখ ̰ধায়ার পের, ʺকেক ̃িকেয় যাওয়া ̰থেক রƮা করার জনƳ ʺক আɹ করা।
・মুখ ধুেত অƮম বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ উȏ ̰তায়ােল িদেয় মুখ মুছেত সহায়তা করা।

 চুেলর সাজসǳার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
চুেলর ȁাইেলর ̰Ʈেɷ বƳিȑগত ইǯা বা পছȟ রেয়েছ।

・বƳবহারকারী বƳিȑর চুল এবং মাথার ʺেকর অবȜা পরীƮা করা।
・বƳবহারকারীর অবȜা অনুযায়ী সরǲাম বƳবহার করা।

4

হাত উেȒালন না কেরও এই 
̰হয়ারɾাশ বƳবহার করা যায়। 

মাথার ʺক ɾাশ করা
হেল, ময়লা দরূ হেয় রȑ
ɼবাহ বৃিȥ পায়।
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 দািড় কামােনার না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
দািড় পিরপাˑ করার ̰Ʈেɷও বƳিȑগত পছȟ রেয়েছ।
・̱বদƳুিতক Ʈুর বƳবহার করার সময় উɝˁভােব ʺেক লাগােনা।
・দঁািড় কমােনার সময় বিলেরখা ɼসািরত কের দঁািড় কামােনা।
・দািড়র অবিশǾ না থাকা িনিǮত করা।
・দঁািড় কামােনার সময় ̰লাশন িদেয় ʺকেক রƮা করা।

 নখ কাটার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
নেখর যȮ না িনেল, ময়লা জেম, অপিরǟার হেয় যােব। বড় হেয় ওঠা নখ ʺেকর Ʈিত 

করেত পাের। নখ ˅ােȜƳর অবȜা ʼারা ɼভািবত হয়।
・̰গাসেলর পর নখ নরম হেল নখ ̰কেট ̰ফলা।
・নখ এবং আেশপােশর ʺেকর অবȜা পরীƮা করা
・নেখর মেধƳ ̰কােনা অ˅াভািবকতা পিরলিƮত হেল, িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক অবিহত করা।

● নখ কাটার যT ● নখ ঘষার ̰রিত

বঁাকা কের কাটানখ খুব ̰ছাট কের কাটাǠয়ার অফ
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● দঁাত ɾাশ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার (সামেন ̰থেক)
̰চােখর Șেরর সােথ িমিলেয় না̬সং ̰কয়ার ɼদান 

করা হেল, আকিɑকভােব িগেল ̰ফলা ̰রাধ করা 
̰যেত পাের।

 ̰মকআেপর জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
̰মকআপ করা বƳিȑেʺর একˑ অিভবƳিȑ।
・বƳবহারকারীর পছȟ এবং ইǯােক িবেবচনা করা।
・ঘুমােত যাওয়ার আেগ, বƳবহারকারীেক ̰মকআপ তুেল ̰ফেল, ʺকেক ɼশিমত করেত 
̰দওয়া। করেত না পারেল, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ কতৃƱক সȶাদন করা।

মুেখর যȮ
1) মুেখর যেȮর তাৎপযƱ
・̰মৗিখক গˆেরর িভতর পিরǟার কের দঁােতর Ʈয়, মািড়র ̰ রাগ এবং িনঃ˃ােসর দগুƱȤ ̰ রাধ 
করা।
・̰মৗিখক গˆেরর বƳাকেটিরয়া দমন কের, অƳাসিপেরশন িনউেমািনয়া ɼিতেরাধ কের।
・লালা িনঃসরণ বৃিȥ কের মুখ ̃ǟ হওয়া ̰রাধ করা।
・র̮িচ বজায় রােখ এবং Ʈুধা বৃিȥ কের।

 দঁাত ɾাশ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ােরর পেয়Ǽ
・ɼথেম গড়গড়া করা।
・একটু একটু কের এেক এেক দঁাত ɾাশ করা যােত ̰কােনা অবিশǾ না থােক।
・̰মৗিখক গˆেরর িভতেরর অবȜা পযƱেবƮণ করা।
・পƳারালাইিসেস আɨাȓ বƳবহারকারী বƳিȑর ̰ Ʈেɷ, আɨাȓ িদেক খাদƳ ɼায়শই অবিশǾ 
থােক িবধায় সতকƱ তা অবলˁন করা।
মািড় ̰থেক রȑপাত বা মািড়র ̰ফালা ভাব থাকেল িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক অবিহত করা।

5
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● দঁাত ɾাশ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার (িপছন ̰থেক)
আকিɑকভােব িগেল ̰ফলার ঝঁুিক আেছ িবধায়, বƳবহারকারীর িচবুক উেȒািলত না 

করা।

● একˑ টুথɾাশ ধের রাখার পȥিত
̰পিɦল ধের রাখার মেতা কের টুথɾাশ ধের রাখা।

● ȹǲ এবং ɾাশ বƳবহােরর উদাহরণ
টুথɾাশ িদেয় দঁাত ɾাশ করেত না পারেল ȹǲ ɾাশ বƳবহার করা।

বƳবহারকারীর মাথা 
িȜর করার মাধেম 
অবȜা িȜিতশীল হয়।

অিতিরȑ শিȑ ɼেয়াগ 
না হেয় মািড় এবং 
দঁােতর Ʈিত ̰রাধ 
করেব।
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 নকল দঁাত পিরǟার রাখা ও সংরƮণ করা
নকল দঁাত হল, হারােনা দঁাত ɼিতȜাপন করার জনƳ বƳব̘ত ব̏। সȶূণƱ নকল দঁােতর 

পাˑ এবং আংিশক নকল দঁােতর পাˑ রেয়েছ।
・বƳাকেটিরয়া সহেজ বৃিȥ পায় িবধায় ɼিতবার খাওয়ার পর অপসারণ কের পিরǟার করা।
・ɾাশ বƳবহার কর̮ন এবং চলমান পািন িদেয় ধুেয় ̰ফলা।
・নকল দঁাত ̃িকেয় ̰গেল ̰ফেট ̰যেত পাের। পািন বা ̰ডনচার িɕনার (কৃিɷম দঁাত 
পিরǠারকারী) িদেয় একˑ পােɷ সংরƮণ করা।
・নকল দঁাত অপসারেণর পর অবিশǾ দঁাত ɾাশ করা।

●  অপসারণেযাগƳ আংিশক নকল 
দঁােতর পাˑ

● সȶূণƱ নকল দঁােতর পাˑ

িনেচর ̰চায়াল

উপেরর ̰চায়াল
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েগাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার তাৎপযƱ
̰গাসেলর তাৎপযƱ হল ময়লা দরূ কের শরীর পিরǟার রাখা। সেতজ ̰বাধ ও স̈Ǿ ̰বাধ 

কের, ˅াǯȟƳ ̰বাধ করা যায়। জীবেনর ছȟ সমʾয় করার ɼভাব রেয়েছ।

̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার সােথ সȶ̬কত মন 
এবং শরীেরর গঠন

 ̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার ɼভাব
・রȑনালী ɼসািরত হেয় রȑ সǭালন বৃিȥ পায়।
・িবপাক (̰মটাবিলজম) ʺরািʾত কের।
・জেয়েǼর বƳথা এবং ̰পশী বƳথা ʆাস কের জেয়েǼর নড়াচড়া উȯত কের।
・̰পট এবং অেTর িɨয়া উȯত হেয় Ʈুধা বৃিȥ পায়।
・ʺক পিরǟার কের সংɨমণ ɼিতেরাধ কের।
・চাপ কেম িগেয় উˈাস এবং তৃিȔর অনুভূিত অজƱ ন করা যায়।

1

2

̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় 
রাখার জনƳ না̬সং ̰কয়ার5

অধƳায়
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1) ʺেকর িɨয়া বা ফাংশন
・বািহƳক ɼভাব ̰শাষণ কের অভƳȓরীণ অǤেক রƮা কের।
・Ʈিতকারক পদাথƱ ̰থেক সৃǾ ʶালােপাড়া ̰রাধ কের।
・ʺেকর ɼাকৃিতক ̰তল এবং ঘাম িদেয় ʺকেক আɹ করা।
・তাপ ধের রাখা এবং ঘাম িদেয় শরীেরর তাপমাɷা সমʾয় কের।

 ঘাম ɪিȚর ɼকার
একɨাইন ɪিȚ: সারা শরীর জেুড় িবরাজ কের, ̰কান গȤ ̰নই।
অƳােপাɨাইন ɪিȚ: অেƮর মেধƳ িবরাজ কের, গȤ রেয়েছ।

● ʺক এবং ঘাম ɪিȚর গঠন

̰˅দ ɪিȚ এিপডা̬মস

একɨাইন ɪিȚডা̬মস

চ̬বযুȑ ˑসুƳ

অƳােপাɨাইন ɪিȚচুেলর ̰গাড়া
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 ʺেকর সহেজ ̰নাংরা হওয়ার Ȝান
ʺেকর ɼাকৃিতক ̰তল এবং ঘাম িনঃসৃত হয় বেল ʺক ̰নাংরা হেয় যায়।

ʺেকর ওভারলƳািপং এর Ȝান সহেজ ̰নাংরা হয়।

● সহেজ ̰নাংরা হওয়ার Ȝান
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েগাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার ɼকৃত অবȜা
 ̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার জনƳ মেন রাখার িবষয়সমূহ
・বƳবহারকারী বƳিȑর লǳার অনুভূিত িবেবচনা করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর শরীেরর যȮ ̰নওয়া। ʺেকর অবȜা পযƱেবƮণ করা এবং ̰কােনা 
অ˅াভািবকতা থাকেল িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক অবিহত করা।
・পিরেবেশর উȯিত কের পতন এবং িহট শক ̰রাধ করা।

3

এˑ হল হঠাৎ তাপমাɷার পাথƱেকƳর কারেণ শরীেরর উপর পড়া িবর̯প ɼভাব।

িহট শক
বƳাখƳা

● ̰গাসেলর পিরেবেশর উȯিত

ঘেরর তাপমাɷা
িহট শক ̰রাধ করেত ̰ɴিসং 
র̮ম এবং বাথর̮েমর মেধƳ 
তাপমাɷার পাথƱকƳ ʆাস করা।

গরম পািনর তাপমাɷা
গরম পািনর তাপমাɷা 
̰বিশ হেল তা শরীের 
চাপ সৃ˖ কের।

কলƳাণমূলক সরǲাম
বƳবহােরর আেগ পরীƮা করা।

ধাপ
̰ɴিসংর̮ম এবং বাথর̮েমর 
মধƳবতী̳ ধােপ ̰হঁাচট 
খাওয়ার ঝঁুিক রেয়েছ।

̰মেঝ
বাথর̮ম িপিǯল 
হওয়ায় পেড় যাওয়ার 
আশǝা রেয়েছ।

189

পবƱ 4
জ
ীবনেক

 সহায়তাক
ারী ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 5

 ̰গাসল এবং পিরǯ
ȯতা বজ

ায় রাখার জ
নƳ না̬সং ̰কয়ার



1) ̰গাসেলর জনƳ না̬সং ̰কয়ার
(̰গাসেলর আেগ)
①বƳবহারকারীর শারীিরক অবȜা পরীƮা করা।
②বƳবহারকারীর কােছ এখন ̰থেক করেত যাওয়া কােজর উেȞশƳ এবং িবষয়ব̏ বƳাখƳা 
কের সɎিত ̰নওয়া।
③আেশপােশর পিরেবশ সমʾয় করা।
・ঘেরর তাপমাɷা সমʾয় করা। 
④কাপড় পিরবতƱ েনর জনƳ কাপড় ɼ̏ত করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর পছȟ অনুযায়ী ̰পাশাক ̰বেছ িনেত বলা।
⑤মলমূɷািদ তƳাগ ̰শষ করােনা।
・̰গাসল করার সময় ɼʂাব করার ইǯা অনুভূত হেত পাের। 

(̰পাশাক ̰খালা)
িনরাপȒার জনƳ, ̰চয়াের বিসেয় কাপড় খুেল ̰ফলা।
・বƳবহারকারী বƳিȑ পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেল, সুȜ িদক ̰ থেক খুেল িনেয়, আɨাȓ িদক 
̰থেক পরােনা।

হজম ও ̰শাষেণর কাযƱকািরতা ʆাস পায় িবধায়, খািল ̰পেট বা 
খাওয়ার পরপরই ̰গাসল করা এিড়েয় চলা। পািনশূনƳতা ̰রাধ করেত, 
̰গাসেলর আেগ পািন ̰যাগ করা (হাইেɴশন)।
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(̰গাসেলর সময়)
①নড়াচড়া (চলাচল) করার সময়, পতন ̰রাধ করেত বƳবহারকারী বƳিȑেক অনুসরণ করা।
・পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেল না̬সং ̰কয়ার কমী̳র আɨাȓ িদেক অবȜান করা।
②̰গাসল করােনা।
・ɼথেম, না̬সং ̰কয়ার কমী̳ হাত িদেয় গরম পািনর তাপমাɷা পরীƮা করা।
・বƳবহারকারীেকও গরম পািনর তাপমাɷা পরীƮা করেত বলা।

・ঝরনা বƳবহারকারীর আঙুেলর ডগা ̰থেক ̃র̮ কের ধীের ধীের শরীেরর ̰কেD ɼেয়াগ 
করা।
・পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেল সুȜ িদক ̰থেক ɼেয়াগ করা। 
③বƳবহারকারী বƳিȑর শরীর ধুেয় ̰ফলা।
・সাবােনর ɹবণ িদেয় পযƱাȔভােব ̰ফনা তুেল শȑভােব না ঘেষ ʺক ধুেয় ̰ফলা।
・সহেজ ̰নাংরা হওয়া অংশ পরীƮা করা।
④বাথটােব ɼেবশ করােনা।

বƳবহারকারী বƳিȑ পƳারালাইিসেস আɨাȓ হেল, সুȜ িদক ̰থেক ɼেবশ করােনা।

̰গাপনােǤ একˑ ̰তায়ােল 
̰রেখ ̰গাপনীয়তা রƮা করা।
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・বƳবহারকারী বƳিȑর ̰দহ ভিǤ িȜিতশীল িকনা তা িনিǮত করা।
・আɨাȓ িদকˑ শরীরেক ভাসােনার জনƳ সহায়তা ɼদান করা।
・বƳবহারকারী বƳিȑর মুেখর অিভবƳিȑ ̰থেক শারীিরক অবȜা পরীƮা কের ̰দখা।

⑤বাথটাব ̰থেক ̰বর হেত ̰দওয়া।
・বাথটাব ̰থেক হঠাৎ কের উেঠ দঁাড়ােনার কারেণ সৃǾ অেথƱাȁƳাˑক হাইেপােটনশন এর 
বƳাপাের সতকƱ তা অবলˁন করা।
⑥গরম পািন ঢালেত ̰দওয়া।
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(চুল ̰ধায়া)
・বƳবহারকারী বƳিȑর চুল শাওয়াের িভিজেয় ̰নওয়া।
・̰ফনা তুেল শƳাȶু বƳবহার করা।
・আǤেুলর ̰পট িদেয় মাথা ̰ধায়া। নখ িদেয় ̰ধায়া হেল, ʺেকর Ʈিত হেত পাের।　

(̰গাসেলর পর)
①বƳবহারকারী বƳিȑর শরীর ̰মাছা।
・শরীেরর তাপমাɷা ʆাস পাওয়া ̰রাধ করার জনƳ ̃ǟ ̰তায়ােল িদেয় ̰মাছা।
・ʺক ঘষেল ʺেকর Ʈিত হেব িবধায় ̰তায়ােলর উপর ̰থেক চাপ িদেয় ̰মাছা।
・চামড়ার ওভারলƳাপ হওয়ার Ȝান অবশƳই মুেছ ̰ফলা।
・ময়Ǯারাইিজং িɨম িদেয় ʺেকর ̃িকেয় যাওয়া ̰রাধ করা।
②তােদর ̰পাশাক পিরেয় ̰দওয়া।
③̰হয়ার ɴায়ার (চুল ̃কােনার যT) িদেয় বƳবহারকারী বƳিȑর চুল ̃িকেয় ̰নওয়া।

④পািন পান করার জনƳ উৎসাহ ɼদান কের, িবʁাম িনেত ̰দওয়া।

না̬সং ̰কয়ার কমী̳র হােত উȏ 
বাতাস ɼেয়াগ করা, যােত বƳব-
হারকারী পুেড় না যায়।
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● আংিশক ̰গাসল (হােতর ̰গাসল / পােয়র ̰গাসল)

হাত বা পােয়র ̰গাসেলর পর নখ নরম হেয় ̰গেল, নখ 
কাটা সহজ হয়।

হােতর ̰গাসল
̰বিসেন গরম পািন জিমেয় হাত ধুেয় ̰নওয়া। 
সবেশেষ চলমান গরম পািন িদেয় ধুেয় ̰নওয়া।

পােয়র ̰গাসল
বালিত ইতƳািদেত গরম পািন জিমেয় পা ধুেয় 
̰নওয়া। সবেশেষ চলমান গরম পািন িদেয় 
ধুেয় ̰নওয়া।
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 ̰গাপনােǤর পিরǯȯতা
̰গাপনাǤ মলমূɷািদ তƳাগ বা ঘাম ʼারা সহেজই দিূষত হয়। অপিরǟার অবȜায় ̰রেখ 

িদেল, দগুƱেȤর কারণ ও বƳাকেটিরয়ার সংɨমণ ঘটেত পাের।

 পȥিত এবং মেন রাখার িবষয়সমূহ
・বƳবহারকারী বƳিȑর ̰গাপনীয়তা রƮা করা।
・ɼ̏ত করা গরম পািনর তাপমাɷা, শরীেরর তাপমাɷার ɼায় সমান হওয়া উিচত। ̰গাপনাǤ 
তাপমাɷার ɼিত সংেবদনশীল।
・সংɨমণ ̰রাধ করেত িডসেপােজবল (বƳবহােরর পর ̰ফেল ̰দওয়া ) ɖাভস বƳবহার করা।
・পিরǟার করার পের, একˑ ̃কেনা ̰তায়াল িদেয় আলেতা কের ̰চেপ ধের ̰মাছা।
ʺক পযƱেবƮণ করা এবং ̰কান লালভাব থাকেল িচিকৎসা ̰সবা কমী̳েক অবিহত করা।

নারীর ̰গাপনাǤ ̰মাছার পȥিত
সংɨমণ ̰রাধ করার জনƳ , মূɷনালী ̰থেক 
মলʼার পযƱȓ ̰মাছা। একই পৃȄ বƳবহার কের 
বারবার না ̰মাছা।

পুর̮েষর ̰গাপনাǤ ̰মাছার পȥিত
পুর̮ষেদর জনƳ, অȆেকােষর িপছেন ɼসািরত 
কের ̰মাছা।
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 ̰বড বাথ
̰বড বাথ  হল, ̰কােনা কারেণ ̰গাসল করা বা শাওয়ার িদেয় ̰গাসল করেত অƮম হেল, 

গরম পািন, সাবান ও ̰ তায়ােল বƳবহার কের শরীর পিরǟার করার একˑ পȥিত। ̋ ক পিরǟার 
̰রেখ, রȑ সǭালন বৃিȥ কের, ̰পশী উȞীিপত করার কাযƱকািরতা রেয়েছ।  
(̰বড বােথর ধরন)
সȶূণƱ ̰বড বাথ: িবছানার উপর পুেরা শরীর ̰মাছা।
আংিশক ̰বড বাথ:  শরীেরর একˑ অংশ ̰মাছা। সȶূণƱ ̰বড বাথ করা কˢন হেল 

আংিশক ̰মাছা।

(̰বড বােথর ɼিɨয়া)
সȶূণƱ ̰ বড বাথ ① মুখ, ② বা̄, ③ বুক (̰পট), ④ িপঠ, ⑤ পা, ⑥ ̰ গাপনােǤর ɨমানুসাের 

সȶাদন করা।

(ɼেয়াজনীয় িজিনসপɷ)
̰গাসেলর ̰তায়ােল, ̰তায়ােল, সাবােনর ɹবণ, অিতিরȑ কাপড় ইতƳািদ।

・ɼ̏ত করা গরম পািনর তাপমাɷা ̰ গাসেলর সময়কার তাপমাɷার ̰ চেয় ̰ বিশ হওয়া উিচত।
・গরম পািন ̆ত ঠাȇা হওয়ার কারেণ, ̰বশী গরম পািনও ɼ̏ত করা।

・̰চােখর চারপাশ ̰থেক ̰মাছা।
・কােনর িপছেন এবং ঘাড় যȮ সহকাের ̰মাছা।

● মুখ ̰মাছার পȥিত
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・নারীেদর Șন ̰গালাকার কের ̰মাছা। 
・̰পশী বরাবর বড় কের িপঠ ̰মাছা। 

・সাবান ɹবণ বƳবহার করার সময়, 
ভালভােব ̰ মাছা। ̰ মাছা অবিশǾ থাকেল 
চুলকািনর কারণ হেত পাের।
・̰ভজা ̰তায়ােল িদেয় মুেছ ̰ফলার 
পরপরই, ̃কেনা ̰তায়ােল িদেয় পািন 
̰শাষণ করা। পািন অবিশǾ থাকেল, 
শরীর ̰থেক তাপ ̰কেড় ̰নওয়া হয়।

● বুক এবং ̰পট ̰মাছার পȥিত ● িপঠ ̰মাছার পȥিত

এক জেয়Ǽ ̰থেক আেরক জেয়Ǽ পযƱȓ ̰মাটামুˑভােব 
বড় কের ̰মাছা। িন̬দǾ পিরমাণ চাপ ɼেয়াগ কের ̰মাছা।

̰মাছা হয়িন এমন জায়গা, ʺক 
̰দখা না যাওয়ার মেতা কের 
̰গাসেলর ̰তায়ােল িদেয় ̰ঢেক 
রাখা।
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বািড়র কােজর তাৎপযƱ
IADL (̱দনিȟন জীবেনর ইɦɲুেমǼাল কাযƱকলাপ) এর মেধƳ, বািড়র কাজ বলেত রাȯা 

করা, পিরǟার করা, কাপড় ̰ধায়া, জামাকাপড় ̂িছেয় রাখা, ̰কনাকাটা করা ইতƳািদর মেতা 
কাজেক ̰বাঝায়। বািড়র কাজ, জীবেনর িভিȒেত পিরণত হেয়েছ। জীবনযাপন চািলেয় 
যাওয়ার জনƳ IADL এর ɼেয়াজন রেয়েছ।
বািড়র কােজর ̰Ʈেɷ জীবেনর অভƳাস এবং আেবগ সȶৃȑ হওয়ায় এˑ খুবই বƳিȑগত 

িবষয়।

1

বািড়র কােজর জনƳ না̬সং ̰কয়ার6
অধƳায়

● IADL এর উদাহরণ

̰ɲেন চড়াঅথƱ পিরচালনা করা

̰টিলেফান করা

রাȯা করা

পিরǟার করা
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বািড়র কােজর জনƳ না̬সং ̰কয়ার ɼকৃত অবȜা
1) রাȯা করা
মানুেষর জীবনেক ˑিকেয় ̰রেখ, সুȜ জীবনযাপেনর জনƳ খাওয়ার ɼেয়াজন রেয়েছ।

・রাȯা খাবার খাওয়া সহজ কের এবং পু˖ আরও দƮতার সােথ ɪহণ করা যায়।
・̰মনু িনধƱারণ করা, উপাদান ɼ̏ত করা, রাȯা করা, উপȜাপন করা, পিরেবশন করা, 
পিরǟার করার ɨম অনুসাের রাȯা করা হয়।
・বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক অবȜা অনুযায়ী রাȯা করার ɼেয়াজন রেয়েছ। অসুȜতা ও 
এলা̬জেক িবেবচনায় ̰রেখ উপাদান ও রাȯার পȥিত িনবƱাচন করা।

 খাবার পিরেবশন
খাদƳাভƳাস এবং খাওয়ার ব̏, ̰দশ বা 

অǭেলর উপর িনভƱ র কের পিরব̬তত হয়। 
ɼিতˑ বƳিȑর িভȯতর ˅ াদ এবং পছȟ রেয়েছ।
এছাড়াও, জাপােন, ঐিতহƳবাহী অনুȄান 

এবং ঋতু অনুযায়ী খাবার এবং রাȯার 
উপাদান রেয়েছ।

2

জাপািন নববেষƱর অনুȄােনর খাবার "ঐিতহƳবাহী নবব-
̰ষƱর খাবার"
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2) পিরǟার করা
・পিরǯȯতা হল, আরামদায়ক জীবনযাপন করার জনƳ ঝাড়ু িদেয় বা মুেছ ̰ফেল ধুেলা, 
ময়লা, ̰নাংরা ইতƳািদ পিরǟার কের একˑ পিরǯȯ এবং িনরাপদ জীবনযাপেনর পিরেবশ 
̱তির করা।
・বসবােসর Ȝােন বƳবহারকারী বƳিȑর অেনক ̱দনিȟন ɼেয়াজনীয় িজিনস রেয়েছ। ɼথম 
নজের, অɼেয়াজনীয় ব̏ বেল মেন হেলও, বƳবহারকারী বƳিȑর জনƳ ̂র̮ʺপূণƱ ব̏ 
রেয়েছ। বাছাই বা ̰ফেল ̰দওয়ার সময়, অবশƳই বƳবহারকারী বƳিȑর সােথ িনিǮত কের, 
সɎিত ɪহেণর পের ̰ফেল ̰দওয়া।

200



3) কাপড় ̰ধায়া
・কাপড় ̰ধায়া হল এমন একˑ কাজ যা জামাকাপড় এবং িবছানা পিরǟার রােখ এবং ভাল 
˅াȜƳ বজায় রাখেত সহায়তা কের।
・উপাদােনর সােথ মানানসই পȥিতেত কাপড় ̰ধায়া।
・সংɨামক ̰রােগ আɨাȓ বƳবহারকারীেদর মল, বিম এবং রȑ যুȑ কাপড় পৃথকভােব 
̰ধায়া।

201

পবƱ 4
জ
ীবনেক

 সহায়তাক
ারী ɼযুিȑ

 | অ
ধƳায় 6

 বািড়র কােজ
র জ

নƳ না̬সং ̰কয়ার



বসবােসর পিরেবেশর উȯিত
আরামদায়ক জীবনযাপেনর জনƳ বসবােসর পিরেবশ উȯত করা ɼেয়াজন। ̃ধুমাɷ 

পিরǟার পিরǯȯতা ও দঘুƱটনা-ɼিতেরাধ নয়, ̰গাপনীয়তা রƮা কের িনরাপেদ, আরােম এবং 
িনিǮেȓ  বসবাস করেত সƮম হওয়ার জনƳ বসবােসর পিরেবশ উȯত করা।

・বƳবহারকারী বƳিȑর শারীিরক ও মানিসক অবȜার সােথ মানানসই বসবােসর পিরেবশ 
গেড় ̰তালার ɼেয়াজন রেয়েছ। কিরেডার ও ̭সিড় নন-িɟপ উপাদান িদেয় ̱তির কের, হƳাȇ 
̰রল যুȑ করা। বাথর̮ম, টয়েলট ইতƳািদ সহেজ বƳবহার করার জনƳ পিরেবেশর কথা 
িবেবচনায় ̰নয়া।
・ঘেরর তাপমাɷা, আɹƱতা, বায়ুচলাচল ইতƳািদ িবেবচনা করার ɼেয়াজন রেয়েছ।
・শারীিরক অবȜার সােথ মানানসই কলƳাণমূলক সরǲাম বƳবহার কের জীবনেক 
পুনর̮ǳীিবত করার ̰চǾা করা।

3
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না̬সং ̰কয়ােরর 
জনƳ জাপািন ভাষা
আসুন শȠ িশিখ!

নড়াচড়া ( চলাচল) করার জনƳ না̬সং ̰ কয়ার

খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

সাজেগাজ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার জনƳ 

না̬সং ̰কয়ার

বািড়র কােজর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

বাকƳ

উȒর



① あたま মাথা
② ひたい কপাল

আসুন শȠ িশিখ! শরীর    শরীেরর অবȜান    অসুȜতা / উপসগƱ

②額

⑭腕

㉕背中

㉔肩

㉗臀部（尻）

⑮肘

⑥耳
⑦鼻

⑪首
⑧口

㉒足首

㉚踵

㉛足底（足の裏）

㉙膝

⑰手首

⑳指先

㉓つま先

⑫喉

⑬脇

⑩顎

⑨唇

①頭

③目

㉖胸

㉘腹

⑱手のひら
⑲指

㉑手の甲

⑯腰

⑤目尻④目頭

● からだのことば
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
আ

সুন শȠ
 িশিখ!

③ め ̰চাখ
④ めがしら ̰চােখর ̰ভতেরর ̰কাণ
⑤ めじり ̰চােখর ̰কাণ
⑥ みみ কান
⑦ はな নাক
⑧ くち মুখ
⑨ くちびる ̰ঠঁাট
⑩ あご ̰চায়াল
⑪ くび ঘাড়
⑫ のど গলা
⑬ わき বগল
⑭ うで বা̄
⑮ ひじ কনুই
⑯ 　　　　　 こし ̰কামর　　　　　
⑰ てくび কিǵ
⑱ てのひら হােতর তালু
⑲ ゆび আঙুল
⑳ ゆびさき আঙুেলর ডগা
㉑ てのこう হােতর িপছেন
㉒ あしくび ̰গাড়ািলর গাঁট
㉓ つまさき পােয়র আǤুল
㉔ かた কঁাধ
㉕ せなか িপঠ
㉖ むね বুক
㉗ でんぶ／しり িনতˁ
㉘ はら ̰পট
㉙ ひざ হঁাটু
㉚ かかと ̰গাড়ািল
㉛ そくてい／あしのうら পােয়র তলা (পদতল)
32 かおいろ মুেখর রঙ
33 かんそく অসুȜ িদক
34 けんそく সুȜ িদক
35 けんこう ˅াȜƳ
36 たいちょう শরীেরর অবȜা
37 ̂র̮ʺপূণƱ লƮণ
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① ぎょうがい／ িচৎ হেয় ̰শায়া

② そくがい／ পােশ ̰শায়া

③ ふくがい／ ̰পেটর উপর ̰শায়া

④ たんざい িবছানার ɼােȓ বসা

⑤ いざい ̰চয়াের বসা

⑥ りつい দঁাড়ােনা

⑦ たいい শরীেরর অবȜান

⑧ たいいへんかん শরীেরর অবȜান পিরবতƱ ন

⑨ しせい ̰দহ ভিǤ

①仰臥位／あおむけ ④端座位

②側臥位／よこむき

③腹臥位／うつぶせ ⑥立位

⑤椅座位

● 体位
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
আ

সুন শȠ
 িশিখ!

⑨ এলা̬জ
⑩ いたい বƳথা
⑪ おうと বিম
⑫ かたまひ ̰হিমেɘিজয়া
⑬ চুলকািন
⑭ きず Ʈত
⑮ くるしい ̰বদনাদায়ক
⑯ げり ডায়িরয়া
⑰ こうしゅく ̰পশী বা জেয়েǼর Ȝায়ী সংেকাচন
⑱ こっせつ হাড় ভাঙা (ɽƳাকচার)
⑲ অসাড় ̰বাধ হওয়া
⑳ しゅっけつ রȑপাত
㉑ しょうじょう উপসগƱ
㉒ じょくそう ̰ɼসার আলসার (̰বডেসার)
㉓ せき কািশ
㉔ だっすい পািনশূনƳতা
㉕ はきけ বিম বিম ভাব
㉖ はつねつ ʶর
㉗ はっかん ঘাম
㉘ ̰ফালা
㉙ べんぴ ̰কাȄকাˢনƳ
㉚ ほっさ ̰রােগর আকিɑক আɨমন / ̭খচুিন
㉛ ফুেল উঠা
32 মাথা ̰ঘারা

① かいせん ̰খাস পাঁচড়া
② かぜ স̬দ
③ こうけつあつしょう উǬ রȑচাপ
④ しょくちゅうどく খােদƳ িবষিɨয়া
⑤ にんちしょう িডেমনিশয়া
⑥ ねっちゅうしょう িহটেʔাক
⑦ はいえん িনউেমািনয়া
⑧ はくないしょう ̰চােখর ছািন

⑪嘔吐 ㉗発汗

● 病気

● 症状
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নড়াচড়া ( চলাচল) করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

① いじょう Ȝানাȓর
② いどう নড়াচড়া করা
③ いどうようリフト ̰মাবাইল িলফট
④ おきあがる উেঠ দঁাড়ােনা
⑤ (̰ɾক) ɼেয়াগ করা
⑥ がしょう িবছানায় িবʁাম ̰নওয়া
⑦ くるまいす ̄ইলেচয়ার
⑧ こえかけ সɀাষণ
⑨ ささえる সমথƱন

⑩
／

こうれいしゃようておし
ぐるま

িসলভার কার
(বয়Ǡেদর জনƳ হােত ̰ঠলা গািড়)

⑪ িপছলােনা
⑫ ɟাইিডং িসট
⑬ つえ লাˢ
⑭ （つえを）つく (লাˢ) বƳবহার করা
⑮ আঁকেড় ধরা
⑯ てすり হƳাȇ ̰রল
⑰ にぎる আঁকেড় ধরা
⑱ ねがえり উǽােনা
⑲ はくじょう সাদা ছিড়
⑳ ̰ɾক
㉑ ほこうき ওয়াকার
㉒ まえかがみ ঝঁুেক পড়া
㉓ ゆうどう পথিনেদƱ শ করা
㉔ ゆか ̰মেঝ
㉕ りしょう িবছানা ̰ছেড় উঠা

● 問
もん

題
だい

のことば

かいごしょく না̬সং ̰কয়ার কমী̳

শȠ

③移動用リフト
⑩シルバーカー

（高齢者用手押し車）

⑫スライディングシート
⑲白杖
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
নড়াচড়া ( চল

াচল
) ক

রার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって待
ま

ちます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：杖
つえ

を使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。きょうは手
て

すりにつかまって歩
ある

いてみます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

って来
き

ますから、いすに座
すわ

ってお待
ま

ちくだ

さいね。

Ⅰ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で起
お

き上
あ

がりました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で靴
くつ

を履
は

きました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人でトイレに行
い

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれますか。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：あ、できましたね。 靴
くつ

を履
は

きましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きちんと履
は

けましたね。

鈴
すず

木
き

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、車
くるま

いすに乗
の

りましょう。私
わたし

につかまってください。

Ⅱ
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
নড়াচড়া ( চল

াচল
) ক

রার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、昼
ひる

ご飯
はん

の後
あと

で散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、一
ひとり

人で公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーに座
すわ

って公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーを玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうはお天
てん

気
き

がいいから、散
さん

歩
ぽ

に行
い

きたいわ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：公
こう

園
えん

の花
はな

がきれいですから、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたら、いっしょに行
い

きましょ

う。

佐
さ

藤
とう

さん：いいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：シルバーカーを使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。疲
つか

れたら、座
すわ

れますから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ
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❶  杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❷  右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❸  左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ。

❹  杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：私
わたし

が声
こえ

かけをしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅳ
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
খাবােরর জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

① あたためる গরম করা

② এেɼান

③ えんげ গলঃধরন

④ কুিচ কুিচ কের কাটা

⑤ ごえん আকিɑকভােব িগেল ̰ফলা

⑥ ছলেক পড়া

⑦ （しょっきを）さげる ̰টিবল পিরǟার করা / ̰ɘট̂েলা িনেয় 
যাওয়া

⑧ さます ঠাȆা করা

⑨ しょくひん খাদƳ

⑩ しょくよく Ʈুধা

⑪ すいぶんほきゅう পািন ̰যাগ করা (হাইেɴশন)

⑫ せきこむ কািশ

⑬ （こ） ঘন (̂ঁড়া)

⑭ (ঘন) করা

⑮ のみこむ িগেল ̰ফলা

⑯ ひとくちだい এক কামড় পিরমাণ

⑰ ˃াসর̮ȥ হওয়া

⑱ りょう পিরমাণ

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ িলডার

⑳ きろく ̰রকডƱ

শȠ

খাবােরর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

213213



① ভাজা খাবার

② নািড়েয় ভাজা খাবার

③ হালকা খাবার

④ かゆ／おかゆ ̰পািরজ (িসȥ কের ɼ̏ত নরম খাদƳ )

⑤ তরকাির আর ভাত

⑥ こんだて খাবােরর ̰মনু

⑦ こんだてひょう খাবােরর ̰মনু তািলকা

⑧ しゅしょく ɼধান খাদƳ

⑨ しるもの সুƳপ

⑩ ̰জিল

⑪ たまごやき তামােগায়ািক (জাপািন ̰রালড 
অমেলট)

⑫ つけもの আচার

⑬ てんぷら ̰টȶুরা

⑭ とうふ ̰তাফু

⑮ どんぶり চােলর বাˑ

⑯ につけ ̰সȥ

⑰ にもの িসȥ খাবার

⑱ হƳামবাগƱার

⑲ ふくしょく অনƳানƳ খাবার (সাইড িডশ)

⑳ পুিডং

㉑ むぎちゃ বা̬ল চা

㉒ ̰মনু

㉓ やきざかな ভাজা মাছ

㉔ দই

শȠ (̰মনু)

214214



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
খাবােরর জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べますから、持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

Ⅰ

215215



❶  鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

にとろみをつけて、飲
の

んでいます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さんの食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。とろみをつけたほうがいい

ですね。

　　　　　食
た

べた量
りょう

は、必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

216216



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
খাবােরর জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、毎
まい

日
にち

メニューを選
えら

ぶことができます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたハンバーグを食
た

べます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、プリンが好
す

きです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたゼリーを食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、メニューが選
えら

べますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですか。うれしいです。毎
まい

日
にち

選
えら

べたらもっとうれしいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：１か月
げつ

に１回
かい

だけで、申
もう

し訳
わけ

ありません。

　　　　　おかずは、天
てん

ぷらかハンバーグです。どちらがいいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：私
わたし

は天
てん

ぷらが食
た

べたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。デザートに、プリンかゼリーが選
えら

べます。

佐
さ

藤
とう

さん：プリンはあまり好
す

きじゃありません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、ゼリーですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。よろしくお願
ねが

いします。楽
たの

しみにしています。

Ⅲ

217217



❶  冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❷  温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❸  温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❹  冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅳ

218218



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
মল

মূɷািদ তƳােগর জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

① （ズボンを）あげる (পƳাǼ) উপের টানা

② あしもと পা

③ いんぶ ̰গাপনাǤ

④ ডায়াপার

⑤ かんちょう এিনমা

⑥ きがえる কাপড় পিরবতƱ ন করা

⑦ （ズボンを）さげる (পƳাǼ) িনেচ নামােনা

⑧ しっきん অসংযম

⑨ しゅうちしん লǳার অনুভূিত

⑩ つかいすててぶくろ িডসেপােজবল (বƳবহােরর পর ̰ফেল 
̰দওয়া ) ɖাভস

⑪ にょう ɼʂাব

⑫ にょうき মূɷাধার

⑬ にょうい ɼʂাব করার ইǯা

⑭ はいせつ মলমূɷািদ তƳাগ

⑮ べん মল

⑯ べんい মলতƳাগ করার ইǯা

⑰ べんざ টয়েলেটর আসন

⑱ বহনেযাগƳ টয়েলট

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ かんごし না̬সং ̰পশা

⑳ しょくいん কমী̳

㉑ পায়জামা

㉒ よびだしボタン কিলং ̰বল

মলমূɷািদ তƳােগর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

শȠ

219219



ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

に、お尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

いですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かい

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

Ⅰ

220220



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
মল

মূɷািদ তƳােগর জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  鈴
すず

木
き

さんは、まず散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、まずご飯
はん

を食
た

べに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、まず食
しょく

堂
どう

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、まずトイレに行
い

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないから、先
さき

に食
しょく

堂
どう

へ行
い

くよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。でも、食
しょく

事
じ

の前
まえ

にトイレに行
い

ったほうが安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。わかりました。

Ⅱ

221221



❶  鈴
すず

木
き

さんは、起
お

き上
あ

がることができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、歩
ある

いてトイレに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、トイレで排
はい

泄
せつ

をします。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、尿
にょう

器
き

で排
はい

泄
せつ

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、腰
こし

の調
ちょう

子
し

はいかがですか、トイレに行
い

けますか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ腰
こし

が痛
いた

くて、起
お

き上
あ

がれないよ。トイレまで歩
ある

けないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　じゃ、尿
にょう

器
き

を使
つか

いますか。

鈴
すず

木
き

さん：そうだね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　今
いま

、持
も

って来
き

ます。

Ⅲ

222222



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
মল

মূɷািদ তƳােগর জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください。

❷  ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください。

❸  ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください。

❹  ボタンを押
お

して、知
し

らせてください。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：自
じ

分
ぶん

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　私
わたし

は外
そと

にいますから、排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅳ

223223



① いるい ̰পাশাক
② いれば নকল দঁােতর পাˑ
③ গড়গড়া করা
④ うわぎ জƳােকট
⑤ きがえ জামাকাপড় পিরবতƱ ন
⑥ ぎし নকল দঁাত
⑦ きしょう ঘুম ̰থেক উঠা
⑧ িচর̮িন
⑨ こうい জামাকাপড় পিরবতƱ ন
⑩ こうくうケア মুেখর যȮ
⑪ したぎ অȓবƱাস
⑫ ǠাটƱ

⑬ つめきり ̰নইল কাটার
⑭ （かみを）とかす (চুল) আঁচড়ােনা
⑮ ̰হয়ার ɴায়ার (চুল ̃কােনার যT)
⑯ ঘুেমর ̰পাশাক
⑰ はいしゃ দঁােতর ডাȑার
⑱ はブラシ টুথɾাশ
⑲ はみがき দঁাত ɾাশ করা
⑳ পƳাǼ
㉑ ひげそり দািড় কামােনা
㉒ সাজেগাজ করা
㉓ （くちを）ゆすぐ (মুখ) ধুেয় ̰ফলা

● 問
もん

題
だい

のことば

㉔ 診察 しんさつ শারীিরক পরীƮা
㉕ 左側 ひだりがわ বাম পাশ
㉖ 右側 みぎがわ ডান পাশ
㉗ 診る みる ̰রাগী ̰দখা
㉘ 夜中 よなか মধƳরাত

সাজেগাজ করার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

শȠ

224224



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
সাজ

েগাজ
 ক
রার জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❷  介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❹  娘
むすめ

さんは、きのうセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いから、セーターを着
き

るよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きのう奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。いいですね。

225225



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、朝
あさ

から歯
は

が痛
いた

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、よく眠
ねむ

れました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらいます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは歯
は

磨
みが

きをしたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：どうしましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは、口
くち

をゆすぎましょう。

Ⅱ

226226



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
সাজ

েগাজ
 ক
রার জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ねまきに着
き

替
が

えます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、寒
さむ

いのでコートを着
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、引
ひ

き出
だ

しからセーターを出
だ

しました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、色
いろ

で黄
き

色
いろ

が一
いち

番
ばん

好
す

きです。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ねまきを着
き

替
が

えましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは寒
さむ

いですよ。上
うわ

着
ぎ

をもう一
いち

枚
まい

着
き

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。引
ひ

き出
だ

しに黄
き

色
いろ

いセーターがありますから、取
と

ってくだ

さい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、どうぞ。きれいな色
いろ

ですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。黄
き

色
いろ

は私
わたし

が一
いち

番
ばん

好
す

きな色
いろ

です。

Ⅲ
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❶  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を拭
ふ

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を乾
かわ

かします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でくしを取
と

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

をとかします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：髪
かみ

を拭
ふ

いてもらって、気
き

持
も

ちがよかったです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：髪
かみ

が少
すこ

しぬれていますから、ドライヤーで乾
かわ

かしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：終
お

わりました。くしでとかしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：自
じ

分
ぶん

でやるので、くしを取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

Ⅳ

228228



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
সাজ

েগাজ
 ক
রার জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

❶  じゃ、歯
は

磨
みが

きをしましょう。

❷  じゃ、自
じ

分
ぶん

で取
と

ってください。

❸  じゃ、私
わたし

が取
と

りますね。

❹  じゃ、うがいをしましょう。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

を開
あ

けてください。左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。自
じ

分
ぶん

で取
と

れま

すか。

佐
さ

藤
とう

さん：やってみます。

　　　　　難
むずか

しいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。 

Ⅴ
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̰গাসল এবং পিরǯȯতা বজায় রাখার জনƳ না̬সং ̰কয়ার

① おんど তাপমাɷা

② （おゆを）かける (গরম পািন) ঢালা

③ （あせを）かく (ঘাম) ঝরা

④ শƳাȶু

⑤ しょうどく জীবাণুমুȑকরণ

⑥ しょうどくえき এ˕েসপˑক ɹবণ

⑦ せいけつほじ পিরǟার পিরǯȯতা বজায় রাখা

⑧ せいしき ̰বড বাথ

⑨ せんぱつ চুল ̰ধায়া

⑩ せんめん মুখ ̰ধায়ার ̰বিসন

⑪ せんめんき ̰বিসন

⑫ だついしつ ̰পাশাক ̰খালার র̮ম বা ̰চিǲং র̮ম

⑬ にゅうよく ̰গাসল করা

⑭ কুসুম গরম

⑮ ふく ̰মাছা

⑯ よくしつ বাথর̮ম

⑰ よくそう বাথটাব

⑱ ̰হয়ার কিȇশনার

● 問
もん

題
だい

のことば

⑲ かくにん িনিǮতকরণ

শȠ
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
̰গাসল

 এবং পিরǯ
ȯতা বজ

ায় রাখার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷  鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

師
し

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かん

護
ご

師
し

に聞
き

いてみますね。

231231



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう咳
せき

が出
で

ています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、きのう髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、看
かん

護
ご

師
し

が入
にゅう

浴
よく

をしてもいいと言
い

いましたから、きょうはお

風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れますよ。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。きょうは髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅱ

232232



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
̰গাসল

 এবং পিরǯ
ȯতা বজ

ায় রাখার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はぬるいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、気
き

持
も

ちが悪
わる

いです。

❸  床
ゆか

は滑
すべ

りにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、滑
すべ

らないように気
き

をつけます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。少
すこ

しぬるいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。ちょうどいいです。とても気
き

持
も

ちがいいです。

--------------------------------------------------------------------------------------

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、そろそろお風
ふ

呂
ろ

から出
で

ましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：床
ゆか

が滑
すべ

りやすいですから、ゆっくり歩
ある

いてくださいね。

佐
さ

藤
とう

さん：わかりました。気
き

をつけます。

Ⅲ
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❶  冷
つめ

たいタオルで拭
ふ

きます。

❷  目
め

の下
した

を拭
ふ

きます。

❸  目
め

尻
じり

から目
め

頭
がしら

まで拭
ふ

きます。

❹  目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

まで拭
ふ

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：今
いま

から洗
せん

面
めん

の介
かい

護
ご

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

リーダー：顔
かお

を拭
ふ

くときは、温
あたた

かいタオルを使
つか

います。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。目
め

の周
まわ

りはどうやって拭
ふ

きますか。

リーダー：目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

に向
む

かって拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：最
さい

初
しょ

に目
め

尻
じり

を拭
ふ

くんですね。

リーダー：いいえ、ちがいます。先
さき

に目
め

頭
がしら

を拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：すみません。わかりました。

Ⅳ
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
̰গাসল

 এবং পিরǯ
ȯতা বজ

ায় রাখার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです。

❷  少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね。

❸  もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか。

❹  少
すこ

し熱
あつ

くしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。

Ⅴ
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❶  エアコンをつけますね。

❷  窓
まど

を開
あ

けますね。

❸  エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し下
さ

げますね。

❹  カーテンを開
あ

けますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅵ
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
̰গাসল

 এবং পিরǯ
ȯতা বজ

ায় রাখার জ
নƳ না̬সং ̰ক

য়ার

❶  看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

します。

❷  リーダーに確
かく

認
にん

します。

❸  鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いしま

す。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅶ

237237



① িভজা ̰তায়ােল

② পদƱ া

③ かじ বািড়র কাজ

④ かたづける পিরপাˑ করা

⑤ かわかす ̃কােনা

⑥ かわく ̃িকেয় যাওয়াা

⑦ かんき বায়ুচলাচল

⑧ চাদর

⑨ せんたくもの লিʗ

⑩ そうじき ভƳাকুয়াম িɕনার

⑪ ভঁাজ করা

⑫ ちょうり রাȯা করা

⑬ はく ঝাঁটা িদেয় পিরǠার করা

⑭ ふとん িবছানাপɷ

⑮ ঝাড়ু

⑯ ほす ঝুিলেয় ̃কােনা

⑰ まくら বািলশ

⑱ もうふ কˁল

⑲ ̰নকড়ার ঝাড়ু

বািড়র কােজর জনƳ না̬সং ̰কয়ার

শȠ

238238



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বািড়র ক

ােজ
র জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

ɼȲ (কেথাপকথন / সɀাষণ)

Ⅰ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。でも、もう乾
かわ

きましたよ。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、そうです。 

239239



❶  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、佐
さ

藤
とう

さんが一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❷  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❸  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、料
りょう

理
り

が上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

をいっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしいわ。おかずは、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

と焼
や

き魚
ざかな

を作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいですね。私
わたし

も楽
たの

しみにしています。

Ⅱ

240240



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বািড়র ক

ােজ
র জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

❶  じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね。

❷  じゃ、今
いま

換
かん

気
き

をしますね。

❸  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね。

❹  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。

Ⅲ
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❶  じゃ、お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

❷  じゃ、あしたパジャマを洗
せん

濯
たく

しましょう。

❸  じゃ、洗
せん

濯
たく

物
もの

のたたみ方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

❹  じゃ、洗
せん

濯
たく

のやり方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは洗
せん

濯
たく

物
もの

がたくさんあるね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。きょうはパジャマを洗
せん

濯
たく

する日
ひ

なんです。

鈴
すず

木
き

さん：大
たい

変
へん

だね。私
わたし

は洗
せん

濯
たく

物
もの

をたたむのが上
じょう

手
ず

だよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅳ

242242



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বািড়র ক

ােজ
র জ

নƳ না̬সং ̰ক
য়ার

❶  テーブルを拭
ふ

いてください。

❷  テーブルが汚
よご

れていますよ。

❸  テーブルをきれいにしましょう。

❹  テーブルがきれいになりましたね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

243243



বাকƳ



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

শȠ

① かんさつ পযƱেবƮণ

② ぎょうじ ঘটনা

③ きんし িনেষধাƯা

④ けいかく পিরকȷনা

⑤ けいじ বুেলˑন

⑥ ̰কস

⑦ げんかん ɼেবশʼার

⑧ さんかしゃ অংশɪহণকারী

⑨ じこ দঘুƱটনা

⑩ しせつ ɼিতȄান

⑪ しゅうしん ঘুমােত যাওয়া

⑫ しゅっきん কমƱȜেল উপিȜিত

⑬ じゅんし টহল

⑭ しよう বƳবহার

⑮ じょうきょう অবȜা

⑯ সȷকালীন অবȜান

⑰ じりつ আɉিনভƱরতা

⑱ そうげいしゃ শাটল গাড়ী

⑲ たいきん কাজ তƳাগ কের যাওয়া

⑳ টায়ার

㉑ たてもの ভবন

245245



㉒ 担当者 たんとうしゃ দািয়ʺɼাȔ বƳিȑ 

㉓ 調理員 ちょうりいん রঁাধুনী

㉔ 転倒 てんとう পেড় যাওয়া

㉕ ナースコール নাসƱ কল

㉖ 日勤 にっきん িদেনর িশফট

㉗ 濡れる ぬれる িভেজ যাওয়া

㉘ 吐く はく বিম

㉙ 外す はずす অপসারণ

㉚ 非常口 ひじょうぐち জর̮রী বিহগƱমন

㉛ 非常ベル ひじょうベル জর̮রী ঘǻা

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん 119 নˁর

服薬 ふくやく ওষুধ খাওয়া

変更 へんこう পিরবতƱ ন

報告 ほうこく িরেপাটƱ

ホール হল

まつり উৎসব

ミーティング িমˑং

見守り みまもり পাহারা

面会 めんかい িভিজট করা

申し送り もうしおくり বাতƱ া ̰ɼরণ

夜勤 やきん নাইট িশফট

流行 りゅうこう ɼবণতা

利用者 りようしゃ বƳবহারকারী বƳিȑ

246246



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、排
はい

泄
せつ

が自
じ

立
りつ

しています。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、いつもトイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、夜
よる

はポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

をしています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、失
しっ

禁
きん

があります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしていますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

247247



❶  鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、入
にゅう

浴
よく

をしています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。

248248



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅲ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

耳
みみ

も左
ひだり

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左
ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。
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利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅳ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で歩
ある

いて移
い

動
どう

することができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で排
はい

泄
せつ

をすることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

250250



না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、働
はたら

いています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅰ

介
かい

護
ご

をする前
まえ

に、必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

えば、車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

え

て介
かい

護
ご

をしましょう。

❶  「車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷  「車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸  「危
あぶ

ないですよ」

❹  「介
かい

護
ご

をしますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なん

と言
い

いますか。正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

252252
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Ƴ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅱ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷  車
くるま

いすを使
つか

うときは、いつもブレーキをかけます。

❸  車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をします。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

し

ます。利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキ

をかけなければなりません。危
あぶ

ないからです。

車
くるま

いすが止
と

まっているときは、いつもブレーキ

をかけましょう。車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に

押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

を

いつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をしましょう。

253253



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あ い

＞

① 大
お お

きい声
こ え

で、周
ま わ

りの人
ひ と

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119番
ば ん

に電
で ん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よ う

者
し ゃ

を安
あ ん

全
ぜ ん

な場
ば

所
し ょ

に誘
ゆ う

導
ど う

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅲ

❶  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

❷  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❸  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❹  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

へ知
し

らせに行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254
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仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅳ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸  いっしょにトイレに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹  いっしょにトイレに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、いっしょにトイレに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくだ

さい」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレ

の外
そと

に出
で

ます。

255255



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。食
しょく

事
じ

の後
あと

、すぐに入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶  入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸  脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹  入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256
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仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅵ

立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って

介
かい

護
ご

をしましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をし

てから、食
た

べてもらいます。食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアを

します。食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

って休
やす

んでもらい

ましょう。

❶  立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をします。

❷  食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸  食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

磨
みが

きなどをしてもらいます。

❹  食
しょく

後
ご

に寝
ね

てもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



掲
けい

示
じ

 Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

するときは、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

いします。

❶  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

でたばこを吸
す

うことができます。

❷  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

でたばこを吸
す

うことができます。

❸  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258
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ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6月
がつ

になりました。これから食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6月
がつ

1
つい

日
たち

から 8月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に

入
はい

るとき、手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてください。

掲
けい

示
じ

 Ⅱ

❶  6 月
がつ

になると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が減
へ

ります。

❷  6 月
がつ

、7月
がつ

、8月
がつ

は、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸  玄
げん

関
かん

で消
しょう

毒
どく

すれば、食
しょく

品
ひん

を持
も

って入
はい

ることができます。

❹  手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてから、施
し

設
せつ

に入
はい

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



掲
けい

示
じ

 Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

②  せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶  はじめに、せっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷  せっけん液
えき

をつけたら、手
て

を乾
かわ

かします。

❸  指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

って、きれいにします。

❹  せっけん液
えき

で手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

260260
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5月
がつ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご焼

や

き

スープ

焼
や

き魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト プリン バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 天

てん

ぷら

みそ汁
しる

ハンバーグ

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶  副
ふく

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷  副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

12月
がつ

５
いつ

日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
がい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

師
し

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅰ

❶  誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸  利
り

用
よう

者
しゃ

と職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

❹  利
り

用
よう

者
しゃ

は、テーブルといすを並
なら

べます。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

262262
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行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅱ

❶  夏
なつ

まつりは、午
ご

前
ぜん

に行
おこな

います。

❷  夏
なつ

まつりは、１階
かい

のホールでします。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹  看
かん

護
ご

師
し

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりについて、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

7月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

　１
ひと

人
り

　調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

師
し

：ホールの準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

263263



日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

朝
あさ

のミーティング

10:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00  昼
ちゅう

食
しょく

 の 準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

憩
けい

（60分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

の介
かい

護
ご

16:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30  記
き

録
ろく

18:00  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

 Ⅰ

❶  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は、1回
かい

します。

❷  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

は、11時
じ

からです。

❸  休
きゅう

憩
けい

は、12時
じ

30 分
ぷん

から 14時
じ

までです。

❹  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

  Ⅱ

❶  出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

をします。

❷  巡
じゅん

視
し

は、１時
じ

間
かん

に 1回
かい

します。

❸  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

磨
みが

きを手
て

伝
つだ

います。

❹  朝
ちょう

食
しょく

の介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

18:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00   就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・

着
き

替
が

え）

23:00  巡
じゅん

視
し

（2時
じ

間
かん

に 1回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

）  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

9:00  朝
あさ

のミーティング

9:30  記
き

録
ろく

10:00  退
たい

勤
きん

265265



事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

7月
がつ

5
いつ

日
か

（水
すい

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は、鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

のとき、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

申
もう

し送
おく

り Ⅰ

あした、 1
じゅうよっ

4 日
か

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶  あした入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、３
さん

人
にん

です。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

267267



申
もう

し送
おく

り Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の車
くるま

で病
びょう

院
いん

へ行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

へ来
き

てください。

看
かん

護
ご

師
し

がいっしょに病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

30 分
ぷん

に玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

師
し

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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না̬সং ̰ক
য়ােরর 

জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
বাক

Ƴ

申
もう

し送
おく

り Ⅲ

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶  鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

をしました。

03:10 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

  バイタルサインを確
かく

認
にん

して、看
かん

護
ご

師
し

に報
ほう

告
こく

しま

した。

 バイタルサインは問
もん

題
だい

がありませんでした。

269269
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介護の日本語　問題の解答
না̬সং ̰ক

য়ােরর 
জ
নƳ জ

াপািন ভাষা
উȒর

ɼেȲর উȒর 

〔কেথাপকথন / সɀাষণ〕 〔বাকƳ〕

না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❶

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❶

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❶

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❷

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ ❶

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ ❸

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❷

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ ❶

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ ❸

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ ❸

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ ❹

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ ❸

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ ❸

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ ❸

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ ❶

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ ❶

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ ❶

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ ❶

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ ❸

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ ❸

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ ❹

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ ❹

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ ❸

P.261 献
こん

立
だて

❹

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ ❸

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ ❸

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ ❹

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ ❸

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

❸

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ ❷

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ ❹

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ ❸
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介護の日本語　解答用紙 উȒরপɷ

〔কেথাপকথন / সɀাষণ〕 〔বাকƳ〕

না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ

P.261 献
こん

立
だて

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ

272272
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"না̬সং ̰কয়ােরর িন̬দǾ দƮতা মূলƳায়ন পরীƮা অধƳয়েনর জনƳ ̰টɥট ~ না̬সং ̰কয়ােরর দƮতা / না̬সং 
̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা ~"

(2024 সাল    না̬সং ̰কয়ােরর জনƳ জাপািন ভাষা ̰শখার সহায়তা ɼকȷ)
মাচƱ  2025 সােল ɼকািশত

জাপান অƳােসািসেয়শন অফ সা Ʊˑ ফাইড ̰কয়ার ওয়াকƱ াসƱ
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