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ভূমিকো 
 

মেন োপেনক ঋতুস্রোব্ সেোদি দহসোনব্ সংজ্ঞোদ়েত করো হ়ে, সোধ্োরণত 12 েোস ব্ো তোর মব্দি সে়েকোল ধ্নর এটি হ়ে। ঋতুস্রোব্ ব্ন্ধ হও়েোর 

স্বোিোদব্ক ব়্েস হল 45 মেনক 55 ব্ছর, UK-মত এই মেনে  োরীনির গড় ব়্েস 51 ব্ছর। (1)যোইনহোক, মেন োপনের লেণগুদল অল্প 

ব়্েনসও অ ুিব্ করো মযনত পোনর মযখোন  100 েন র েনধ্য 1 ে   োরী 40 ব্ছর ব়্েনসর আনগ মেন োপনের সমু্মখী  হ়ে এব্ং 
মপদরনেন োপনের সমু্মখী  হ , যো হল ঋতুস্রোব্ সেোদির আনগ মেন োপে পনব্ে যোও়েোর রূপোন্তরকোরী ব্ছরগুদল। (1) 

 

তিপুদর, ব্ন্ধযোত্ব ব্ো এনডোনেদিওদসনসর েত,  োরী স্বোস্থ্য সেসযোর ে য দিদকৎসোধ্ী  েদহলোরো এরকে উপসগেগুদল অ ুিব্ করনত পোনর , 

যো মেন োপেনক প্রদতফদলত কনর এব্ং এগুদল িলনত েোকনত পোনর(2,3)। যদিও মেন োপনের েধ্য দিন়ে যোও়েো সংখযোগদরষ্ঠরো  োরী দহনসনব্ 

দিদিত, তনব্ িোন্স, ইন্টোরনসক্স এব্ং   -ব্োই োরী ব্যদিরোও এই উপসগে দ্বোরো প্রিোদব্ত হ়ে। 
 

প্রো়েি ময লেণগুদল মেন োপেনক দিদিত কনর, তোর েনধ্য রন়েনছ হট ফ্লোি, মেেোে দখটদখনট হও়েো এব্ং সৃ্মদতর সেসযো; যদিও লেণগুদল 

 ো ো রকনের হনত পোনর এব্ং ব্যদিরো দিন্ন দিন্ন লেনণর সমু্মখী  হনত পোনর । 
 

যদিও মেন োপে ব্োধ্েকয প্রদি়েোর একটি প্রোকৃদতক এব্ং স্বোিোদব্ক অংি, তনব্ এর সোনে সোেোদেক প্রদতব্ন্ধকতো দব্িযেো  রন়েনছ। মরোগ 

দ ণে়ে এব্ং দিদকৎসোর দব্লম্ব, কেেনেনে সহো়েতোর অিোব্ এব্ং সীদেত সনিত তো এব্ং কোঠোনেোগত ব়্েসব্োি এব্ং মযৌ  ধ্োরণো মেনক 

উদূ্ভত কলঙ্ক হল, এে  দকছু সেসযো যো এর সোনে লড়োইন়ের েোেোনক আরও ব্োদড়ন়ে তুলনত পোনর, ময লড়োই ব্যদিরো ইদতেনধ্যই তোনির 

মেন োপনের লেণগুদলর সোনে অ ুিব্ করনছ । 
 

দব্ইউদপএ (BUPA)(4) দ ণে়ে কনরনছ ময, মেন োপনের লেণগুদলর ে য, কেেনেনে উপযুি সহো়েতো ব্যব্স্থ্োর অ ুপদস্থ্দতর কোরনণ প্রো়ে 

িি লে  োরী শ্রেব্োেোর মছনড় িনল দগন়েনছ । 
 

মেন োপে সংিোন্ত দিেোর অিোনব্র কোরনণ, িুল মরোগ দ ণে়ে এব্ং দিদকৎসো়ে দব্লনম্বর কেো সোধ্োরণত দরনপোটে  করো হ়ে; দ উস  মহলে 

অযোড ওন়েলদব্ইং মসন্টোর(5) এর গনব্ষণো়ে মিখো দগন়েনছ ময, এক তৃতী়েোংি  োরীনক এটি দ ণেন়ের আনগ দত  ব্ছর অনপেো করনত 

হন়েদছল। মেন োপনের দব্দিন্ন উপসগে সম্পনকে  ডোিোরনির ঠিকিোনব্ েো ো  ো েোকোর ফনল এটি ঘটনত পোনর, যো মেন োপে সংিোন্ত 

প্রদিেনণর অিোব্ মেনক উদূ্ভত হ়ে। 
 

এই সেস্ত প্রেোণ এই দব্ষ়েটির উপর মেোর মি়ে ময, মেন োপে শুধ্ুেোে একটি সোেযগত সেসযো  ়ে, ব্রং কেেনেনের একটি গুরুত্বপূণে 
সেসযো এব্ং মসইসোনে একটি স্বোস্থ্য এব্ং সুরেো সেসযো। এটি দ ন়ে একটি কনেোপকে  শুরু করো এব্ং মেন োপনের েধ্য দিন়ে যোও়েো 
ব্যদিনির দব্ব্রণ মিো ো, আরও ইদতব্োিক এব্ং সহো়েক অদিজ্ঞতো ততদর করোর ে য একটি সহো িূুদতিীল এব্ং সদি়ে পদ্ধদতর 

ব্োস্তব্ো়ে  শুরু করোর প্রন়েোে  রন়েনছ। 
 

মহলেও়েোি লুট  13ই েো ু়েোরী 2022-এ একটি িোিুে ়েোল মিো োর অ ুষ্ঠো  পদরিোল ো কনরদছল, যোর লেয দছল ব্তে েোন  মেন োপনের 

েধ্য দিন়ে যোও়েো ব্যদিরো, যোরো মেন োপনের লেণগুদল অ ুিব্ করনছ  ব্ো ইদতেনধ্যই এর েধ্য দিন়ে দগন়েনছ ৷ অ ুষ্ঠো টির উনেিয দছল 

ব্যদিনির অদিজ্ঞতো অনেষণ করো, স্বোস্থ্য ও সোেোদেক পদরিযেো পদরনষব্োগুদল মেনক সহো়েতোর দব্ষন়ে তোরো কী কোে কনরনছ , কী কোে 

কনর দ  এব্ং সহো়েতোর উন্নদতর দব্ষন়ে তোনির দিন্তোিোব্ োগুদল খদতন়ে মিখো৷ 

 

1.  যোি োল মহলে সোদিে স (NHS), সংদেি দব্ব্রণ: মেন োপে https://www.nhs.uk/conditions/menopause/-এ উপলব্ধ রন়েনছ 

2.  যোি োল মহলে সোদিে স (NHS), সংদেি দব্ব্রণ: ব্ন্ধযোত্ব, https://www.nhs.uk/conditions/infertility/-এ উপলব্ধ রন়েনছ 

3. এনডোনেদিওদসস UK, https://www.endometriosis-uk.org/information-এ উপলব্ধ রন়েনছ 

4. ব্োনডে  , এল. ব্লুেব্োগে ইকু়েোদলটি, (2021), 'অন ক  োরী কে আনলোদিত কোরনণর ে য কোে মছনড় িনল যোনে ', 

https://www.bloomberg.com/news/articles/2021-06-18/women-are-leaving-the-workforce-for-a-little-talked-

about-reason-এ উপলব্ধ রন়েনছ 

5. দ উস  মহলে অযোড ওন়েলদব্ইং মসন্টোর, https://www.newsonhealth.co.uk/ 

  



 
 

পদ্ধমি 

 
মিো োর অ ুষ্ঠো টি অিযন্তরীণ মেইদলং তোদলকো ও মসোিযোল দেদড়েো প্ল্যোটফনেের েোধ্যনে ে সোধ্োরনণর কোনছ প্রিোর করো হন়েদছল এব্ং 
সংস্থ্োগুদল তোনির মযোগোনযোগগুদলর সোনে এটি মি়েোর কনরনছ৷ অংিগ্রহণকোরীরো আগ্রহ প্রকোি করোর পর, েোইনিোসফট টিেনসর দিদডও 

ক ফোনরদন্সং এব্ং মফো  উি়ে দব্কল্প ব্যব্হোর কনর, তোনিরনক ইনেনলর েোধ্যনে মযোগিোন র তেয পোঠোন ো হন়েদছল৷ অ ুষ্ঠো টির 

ব্যব্স্থ্োপ ো করো ও দ িুে ল ম োট ম ও়েো দ দিত করনত িেু  কেীনক দ দিেষ্ট করো হ়ে৷ 

 

অংিগ্রহণকোরীনির েো োন ো হন়েদছল ময, তোনির তেয  োে অপ্রকোদিত মরনখ দরনপোটে  করো হনব্ এব্ং লুটন র দব্সৃ্তত দসনেনের ে য 
সুপোদরি দহনসনব্ রূপোন্তদরত করো হনব্৷ 

 

প্রশ্নগুদলর দব্ষ়ে দ নিেি োর ে য একক ব্যদিনির মেন োপে সংিোন্ত অদিজ্ঞতো এব্ং স্বোস্থ্য ও সোেোদেক যে পদরনষব্ো সংিোন্ত েতোেনতর 

উপর েন োদ নব্ি করো হন়েদছল৷ 'আপদ  মকে  আনছ ?' প্রিোরণোর িোর প্রনশ্নর দব্ যোনসর েত, একই দব্ যোস অ ুসরণ কনর, মেোট িোরটি 

প্রশ্ন করো হন়েদছল: 

 

 

- আপনোর শিননোপনের অমভজ্ঞিো কী রকি হনেনে? 

- শকোন মিষেটি ভোল কোে কনরমন? 

- শকোন মিষেটি ভোল কোে কনরনে? 

- কীভোনি মিষেগুমলনক উন্নি করো শেনি পোনর? 

 

 

প্রশ্নগুদলর উনু্মি ধ্রন র কোরনণ, ব্যদিনির অদিজ্ঞতোগুদল আরও মব্দি অনেষণ করো সম্ভব্ হন়েনছ, আরও অন্তিৃে দষ্ট অেে ন র ে য প্রনশ্নর 

কেোগুদলনক ব্যব্হোর করো হন়েনছ৷ 

 

 

উপমিিরো 
 

মরদেনেি  করো সকল অংিগ্রহণকোরী উপদস্থ্ত দছনল ৷ দব্দিন্ন পিোৎপট এব্ং মপিো মেনক মেোট পোাঁিে  অংিগ্রহণকোরী এনসদছনল ৷ 

 
  



 
 

শকোন মিষেটি ভোল কোে কনরমন? 

 
অংিগ্রহণকোরীরো এই ব্যোপোনর ঐকযেনত মপৌাঁনছদছনল  ময, কেেনেনে মেন োপনের দব্ষন়ে সহোেিো এিং মিনিচনোর অভোি 

দছল৷ একটি ব্যোপকিোনব্ দরনপোটে  করো উপসগে দছল হট ফ্লোি এব্ং এটি কন়েকেন র ে য কেেনেনে দব্নিষিোনব্ সেসযোে ক 

দছল; একে  অংিগ্রহণকোরী কেেনেনে একটি অদিজ্ঞতোর কেো স্মরণ কনরনছ , মযখোন  একটি েো োলো মখোলোর সে়ে একে  

সহকেীর কোছ মেনক শ োোঁচো িোরো িন্তিয শুননি হন়েদছল৷ 

 

সেস্ত অংিগ্রহণকোরীরো সহকেী এব্ং ব্যব্স্থ্োপক কেীনির অজ্ঞিো সম্পনকে  েোদ ন়েনছ ; তো তোনির লড়োই সম্পনকে  মি়েোর 

করনত ব্োধ্ো দিন়েদছল৷ 

একে  ব্যদি ব্যোখযো কনরনছ  ময, ক্লোদন্ত, মেোনড়র ব্যেো এব্ং েোেো ঠিকিোনব্ কোে  ো করোর েনতো অন কগুদল 

মপদরনেন োেগত লেণ তোর ে য কেেনেনে কোে করোনক খুব্ কঠি  কনর তুলদছল৷ তোনির েন  হন়েনছ ময, তোনির েযোন েোনরর 

কোছ মেনক সহোেক শেোগোনেোনগর অভোি দছল, যোরো উপসগেগুদলনক এই ব্নল উদড়ন়ে দিন়েদছল ময, এটি তোনির ে য মকোন ো 
সেসযো দছল  ো; এই দব্ব্ৃদতনত এই দব্ষ়েটি সংিোন্ত িঅিগমির অভোি প্রকোদিত হন়েদছল ময, মেন োপে েো ুষনক আলোিো 
আলোিোিোনব্ প্রিোদব্ত কনর এব্ং কোনরো কোনরো ে য তো িবু্েলকোরী হনত পোনর৷ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



 

 

শকোন মিষেটি ভোল কোে কনরমন? 

 

এই অদিজ্ঞতোর সোনে সহেত ব্েো়ে মরনখ, একে  অংিগ্রহণকোরী কে ব়্েনসই মেন োপনের েধ্য দিন়ে যোও়েো এব্ং কেেনেনে 

সেসযো়ে পড়োর দব্ষন়ে মখোলোনেলো েতপ্রকোি কনরনছ , তনব্ তোর েযোন েোর এব্ং সহকেীর প্রকোদিত অজ্ঞিো এখোন  এব্ং 
তোর সোনে এই পদরনব্ি ময,'আপমন এ োনন একটি কোে করনি এনসনেন' তোনিরনক তোর সেসযো সম্পনকে  স্বে হনত অেে 

কনর তুনলদছল৷ এটি তোনিরনক দ েস্ব মেোকোনব্লো প্রদি়েো ততদরর দিনক পদরিোদলত কনরদছল৷ ব্যদিটি েন্তব্য কনরনছ  ময, 

দতদ  19 ব্ছর আনগ প্রেে মেন োপে সংিোন্ত উপসগে অ ুিব্ করোর পর মেনক, মেন োপে সংিোন্ত সনিত তোর মেনে মকোন ো 
অগ্রগদত হন়েনছ ব্নল েন  হনে  ো৷ 

 

এই েন্তব্যটি মেন োপে সম্পনকে  সোিমিক সনচিনিোর অভোি দ ন়ে আনলোি োর দিনক দ ন়ে যো়ে, একে  ব্যদি েন্তব্য 
কনরনছ  ময, দতদ  এখ  মেন োপনের প্রেে লেণগুদলর েধ্য দিন়ে যোনে , 'এটি আ োিযঞ্জক িনন হনে নো'৷ 'নীরিিোর 

কোরণ' এব্ং মক  দব্দিন্ন সংসৃ্কদতর ব্যদিনির এটি ব্ুঝনত অসুদব্ধ্ো হনে ময, মেন োপে েীব্ন র একটি খুব্ সোধ্োরণ এব্ং 
স্বোিোদব্ক অংি, মস দব্ষন়ে প্রশ্ন উত্থোদপত হন়েদছল৷ 

 

 

 

শকোন মিষেটি ভোল কোে কনরনে? 

 

অংিগ্রহণকোরীনির কোনছ মকো  দব্ষ়েগুদল িোনলো কোে কনরনছ মসই ব্যোপোনর সীমিি আনলোচনো হন়েদছল, কোরণ িিুে োগযব্িত 

অংিগ্রহণকোরীরো েন  কনরদছল ময, খুব্ মব্দি সেেে  উপলব্ধ দছল  ো; যদিও একে  অংিগ্রহণকোরী উনেখ কনরনছ  ময, 

শেনোনরল প্র্যোকটি নোর (GP) মিষেটি িুঝনি শপনরমেনলন, দকন্তু অযোপনেন্টনিন্টগুমল সংমিপ্ত হও়েো়ে ও তো এে  

একটি েো়েগো দছল  ো, মযখোন  এই সম্পনকে  িীঘে আনলোি ো করো মযনত পোরত৷ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 

 

কীনসর উন্নমি করো শেি? 

 

 

• সেস্ত অংিগ্রহণকোরী একেত ময, কেেনেনের পদরনব্নি মেন োপে সংিোন্ত সনচিনিো িৃমদ্ধ অতযন্ত 

গুরুত্বপূণে 
 

• যেোযে সহোেিো িযিিো গ্রহনণর প্রন়েোে  রন়েনছ, যো দলঙ্গ সংনব্ি িীল ও মগোপ ী়ে হনব্ 

 

• মেন োপেগত লেণগুদলর ে য নিনীে কোনের পমরনি  েোকো দব্ষ়েটিও অংিগ্রহণকোরীনির 

দ্বোরো গুরুত্বপূণে ব্নল দব্নব্দিত হন়েদছল 
 

 

 

  



 

 

সুপোমর  
 

 

 

 

• মে োনরল প্রযোকটিি োর (GP) এব্ং দক্লদ কোল কেীনির ে য মেন োপে সংিোন্ত প্রদিেণ 

 

• কেেনেনের ে য- দব্নিষ কনর লোই  েযোন েোরনির ে য ব্োধ্যতোেূলক মেন োপে সনিত তো মসি  

 

• কেী ও লোই  েযোন েোরনির ে য কেেনেনে মেন োপে সম্পনকে  দব্নিষ জ্ঞো  েোকো মযোগোনযোনগর একক 

দব্ন্দ ুদ ধ্েোরণ করো এব্ং তেয ও পদরনষব্োনত সেে়ে এব্ং  োে  দেিুি করনত সহো়েতো করো 
 

• কেীনিরনক তোনির অদধ্কোর সম্পনকে  সনিত  করো- দব্নিষ কনর সেতো/তব্ষেয আই  সম্পনকে ৷ 

 

• প্রদতিো ধ্নর রোখনত এব্ং উৎপোি িীলতো ব্োড়োনত  ে ী়ে কোনের দব্কল্পগুদল 

 

• কদেউদ টি মেন োপে সহো়েতো মকন্দ্র/সহো়েতো মগোষ্ঠী গঠ  করো, মযখোন  একে  েো দসক স্বোস্থ্য 
মপিোিোনরর দ ়েদেত পদরিিে  সহ যোরো সেসযোর সমু্মখী  হনে  তোনির সহো়েতো করো এব্ং 
সঠিকিোনব্  োে  দেিুি করো 

 

 

 

 

 
 

 

  



 

 

এরপর কী? 
 

 

 

 

• মহলেও়েোি লুট  লুটন র েনধ্য মেন োপে দে়েোদরং গ্রুনপর অংি েোকনব্ 

 

• মহলেও়েোি লুট  েদহলোনির স্বোনস্থ্যর উপর েন োদ নব্ি কনর মিো োর ইনিন্টগুদল পদরিোল ো করনব্ 

 

• মহলেও়েোি লুট  মেন োপে সম্পদকে ত লুটন র দব্সৃ্তত দসনেনের ে য সুপোদরিগুদল ততদর করনব্ 

 

• মহলেও়েোি লুট  লুটন  মেন োপে সম্পনকে  তেয, পরোেিে এব্ং সনিত তো মি়েোর করনত েোকনব্ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

মহলে ও়েোি লুট   

Future House,  
The Moakes,  
Luton  
LU3 3QB 
 
https://www.healthwatchluton.co.uk/ 

মট: 01582 817060 

ই: info@healthwatchluton.co.uk 
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