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নতুন যুেগর মান
কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান িনউ এজ িসিজএনএ স্ট্যান্ডার্েডর সােথ।আেছ ৪িট।তারা 
একিট সম্প্রদায় েসবা!

জলবায়ু সুরক্ষা মান 1 CPs 1
মানবেদহেক বাঁচেত হেল প্রেয়াজন জলবায়ু সুরক্ষা!জলবায়ু হুমিক: সূর্য(িবিকরণ),
তাপমাত্রা(গরম ঠাণ্ডা),েভজা(ঠান্ডা, হাইেপাথার্িময়া), বায়ু(েপাড়া, ঠান্ডা, ধুেলা).
জলবায়ু সুরক্ষা মাথার সুরক্ষা, প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক, প্রিতরক্ষামূলক পাদুকা 
িনেয় গিঠত।মানুেষর শরীেরর খািল চামড়ার জন্য হুমিক(নগ্নতা)উপাদােনর 
সংস্পর্েশ আেস।

পিরমাপ মান 1 Ms 1
কাস্টিডয়ান গার্িডয়ান নতুন যুেগর মান ব্যবহার কের(NAs)পিরমাপ করেত.একিট 
আপেডট েমট্িরক সংস্করণ।একিট UCG কিমউিনিট পিরেষবা।

ৈদর্ঘ্য েবসইউিনট:িমটার(িম)~এলাকা ঘাঁিটইউিনট:বর্গ িমটার(m²)~ 3 িড িমটার(
m³)~ভিলউম েবসইউিনট:িলটার(ঠ)~ওজন েবসইউিনট: গ্রাম(ছ)

প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড 1 Ps 1
Ps 1(প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড)েভাক্তােদর চািহদা কভার কের: পণ্েযর পিরমাণ এবং 
প্যােকিজং তুলনা করেত সহেজ সৎ।প্যােকিজং পুনর্ব্যবহারেযাগ্য এবং 
বােয়ািডগ্েরেডবল।Ps 1 একিট UCG কিমউিনিট পিরেষবা।

স্িলপ স্ট্যান্ডার্ড 1 Ss 1
মানুেষর শরীেরর েবঁেচ থাকার জন্য ঘুেমর প্রেয়াজন।7 ঘন্টা করেত হেব।ঘুেমর অভাব 
মৃত্যুর িদেক িনেয় যায় িকন্তু শুধুমাত্র হতাশা এবং উন্মাদনার বিহঃপ্রকােশর মধ্য িদেয় 
খুব েবদনাদায়ক ট্রানিজেটর পের।
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িনউ এজ স্ট্যান্ডার্ড

জলবায়ু সুরক্ষা মান 1 CPs 1
মানবেদহেক বাঁচেত হেল প্রেয়াজন জলবায়ু সুরক্ষা!
জলবায়ু হুমিক:সূর্য(িবিকরণ),তাপমাত্রা(গরম ঠাণ্ডা),েভজা(ঠান্ডা, 
হাইেপাথার্িময়া),বায়(ুেপাড়া, ঠান্ডা, ধুেলা).জলবায়ু সুরক্ষা মাথা-সুরক্ষা, 
প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক, প্রিতরক্ষামূলক পাদুকা িনেয় গিঠত।মানুেষর শরীেরর 
খািল চামড়ার জন্য হুমিক(নগ্নতা)উপাদােনর সংস্পর্েশ আেস।
েচােখর সুরক্ষা2িট িবভােগ িবভক্ত:ব্যবহািরক:একক েলন্স(িভসার). ফ্যাশন:2 
েলন্স(চশমা).
1. িরম: চারিদেক বায়ুবািহত কণাগুিলেক দূের রাখেত হেব(নীেচ, পােশ, উপের). িবরিত 
প্রিতেরাধী হেত হেব(বসেল ভাঙ্েগ না). েকান রং হেত পাের েশাভাময় হেত পাের.

2. েলন্স(গুিল): অিবচ্েছদ্য, অত্যন্ত স্ক্র্যাচ প্রিতেরাধী, ব্লক ইউিভ রশ্িম, কুয়াশা না 
করা, একদৃষ্িট সামঞ্জস্য করা(গাঢ়, হালকা, হালকা, গাঢ় পিরবর্তন কের).

েচােখর সুরক্ষা সবসময় বাইের যখন ধৃত হয়!
V েহলেমট ঠক্ঠক্ শব্েদর িবরুদ্েধ মাথা সুরক্ষা।চুল এবং মাথার ঠান্ডা, েভজা, চরম 
িবিকরণ এবং দূষণ েথেক জলবায়ু সুরক্ষা প্রেয়াজন। মাথারও নক েথেক সুরক্ষা 
প্রেয়াজন:িবল্ড ইন িজিপএস ট্র্যাকার, েফান, িভিডও েরকর্ডার সহ একিট িভ 
েহলেমট।
বাইেরর েশলিট ধাতু বা িসন্েথিটক।এিট একিট মধ্যেরখা িরজ আেছ(সজ্িজত হেত পাের, 
প্লােমজ). একিট চামড়ার িচবুেকর চাবুক একিট মাইক্েরােফান ধারণ কের৷ িভসারিট পােশর 
িদেক বাঁকা, েসাজা উপের, িনেচ, অিবচ্িছন্ন, অত্যন্ত স্ক্র্যাচ প্রিতেরাধী, ইউিভ রশ্িমেক 
ব্লক কের, কুয়াশাচ্ছন্ন নয়, একদৃষ্িট সামঞ্জস্য কের(গাঢ়, হালকা, হালকা, গাঢ়).
েহলেমটিটেত ঘাড় রক্ষাকারী িহসােব একিট চামড়ার িপছেন রেয়েছ।

িভেহলেমেটর িভতের রেয়েছ চামড়ার প্যািডং। প্যািডং এ এমেবড করা হয় কােনর 
টুকরা।কবালাক্লাভা(েবিন)বােক স্কার্ফেহলেমেটর িনেচ পরা েযেত পাের। 
েহলেমেটর েভতেরর আস্তরণ ঘাম, খুশিক, গ্রীস েথেক পিরষ্কার রাখেত। বাইের 
আনুষঙ্িগক:উজ্জ্বল আেলা, ইনফ্রােরড আেলা বািত; একিট ক্যামকর্ডার
বালাক্লাভা(েবিন)পুেরা মাথা েঢেক শুধু েচাখ েখালা। পশম বা তুলা এবং 
উেলর িমশ্রণ েথেক েবানা হয়(েকান িসন্েথিটক ফাইবার েনই).েয েকানও 
রঙ বা প্যাটার্ন হেত পাের উপের একিট আলংকািরক পম পম থাকেত 
পাের। যখন মুখ এবং ঘাড় সুরক্ষার প্রেয়াজন হয় না তখন 
বালাক্লাভােক গুিটেয় িনেয় 'িবিন' হেত পাের।
েক-স্কার্ফপুেরা মাথা েঢেক েফলেত পাের শুধুমাত্র েচাখেক উন্মুক্ত 
কের (সর্েবাচ্চ সুরক্ষা).এিট মাথার আবরণ এবং ওড়না িহেসেব কাজ 
কের। পশম বা তুলা এবং উেলর িমশ্রণ েথেক েবানা হয়(না
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কৃত্িরম তন্তু). েযেকােনা রঙ বা প্যাটার্ন হেত পাের।

বালাক্লাভাবােক-স্কার্ফউভয়ই নাক এবং মুখ েঢেক রক্ষা কের।দূষণ, মারাত্মক 
েছাঁয়ােচ েরাগ এবং দংশনকারী েপাকামাকড় িনঃশ্বােসর মাধ্যেম এড়ােনা যায়।শুষ্ক 
এবং ঠান্ডা বাতােসর প্রভাব হ্রাস কের। অ্যালার্িজ ও অ্যাজমা কেম। েছাঁয়ােচ 
েরাগ ছড়ায়।

মাথার সুরক্ষা সবসময় বাইের যখন ধৃত হয়!
প্রিতরক্ষামূলক েপাশাকজলবায়ু, েরাগ, দূষণ েথেক শরীরেক রক্ষা করার জন্য 
প্রেয়াজন। প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক আরামদায়ক, দরকারী, সাশ্রয়ী মূল্েযর হেত হেব। 
প্রিতরক্ষামূলক েপাশােক মাথার আচ্ছাদন, েপাশাক, েমাজা, পােয়র সুরক্ষা রেয়েছ।
প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক সবসময় বাইের পিরধান করা হয়।

কামড় েথেক ত্বেকর প্রচুর সুরক্ষা প্রেয়াজন(প্রাণী, মানুষ), 
স্িটং(েপাকামাকড়, সূঁচ), সংক্রমণ(ব্যাকেটিরয়া, ছত্রাক, 
জীবাণু, ভাইরাস), িবিকরণ(তাপ, েসৗর, পারমাণিবক), প্রকাশ
(অ্যািসড, ফায়ার, ফ্রস্ট, তীক্ষ্ণ-প্রান্ত, েভজা).
েপাশাক প্রাকৃিতক তন্তু েথেক ৈতির হয়: পশুর চামড়া, উদ্িভেদর ফাইবার, িসল্ক, তুলা বা 
উল।েপাশােকর ত্বক স্পর্শ করার জন্য কৃত্িরম তন্তু ব্যবহার করা হয় না।

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক,কভারঅল(হুড িদেয়)বা তুলা, উদ্িভদ ফাইবার, উল, বা তুলা 
এবং উেলর িমশ্রণ িদেয় ৈতির 2 টুকরা(েকান িসন্েথিটক ফাইবার েনই)েয েকান রঙ েয 
েকান প্যাটার্ন।হয় একিট িট-শার্েটর গলা থাকা উিচত, ফুেল যাওয়া*হাত, পা কব্িজ 
এবং েগাড়ািলেত বন্ধ(খসড়া প্রমাণ).*স্ফীত হাত এবং পা কনুই এবং হাঁটু 
জেয়ন্টগুিলেক অবােধ চলাচল করেত েদয় এবং িভতেরর বাতাস ত্বক এবং শরীেরর 
জন্য জলবায়ু িনয়ন্ত্রণ ৈতির কের। কৃত্িরম ফাইবার েপাশাক বা মানুেষর ত্বক স্পর্শ 
করার জন্য ব্যবহার করা যােব না।

পা জলবায়ু এবং ঠক্ঠক্ শব্দ েথেক সুরক্ষা প্রেয়াজন।ত্বক, পােয়র আঙ্গুল এবং েগাড়ািল ঝুঁিকেত রেয়েছ। 

পােয়র আঙ্গুেলর মাঝখােন সংক্রমেণর জন্য আদর্শ স্থান(ব্যাকেটিরয়া, জীবাণু, ছত্রাক, ভাইরাস). পােয়র 

আঙ্গুল সহেজই িছটেক যায়। পােয়র আঙ্গুলগুিল গুরুত্বপূর্ণ এবং সুরক্ষা প্রেয়াজন। পােয়র আঙ্গুল েনই, 

হাঁটাচলা েনই।েগাড়ািল িছটেক যায়, দুমেড় মুচেড় যায়, উভয়ই েবদনাদায়ক। দীর্ঘেময়াদী, েগাড়ািলর আঘাতগুিল 

দুর্বলতাজনক অসুস্থতার িদেক পিরচািলত কের: আর্থ্রাইিটস।

েমাজাতুলা, উল, বা একিট তুেলা, উেলর িমশ্রণ িদেয় ৈতির (েকান 
িসন্েথিটক ফাইবার েনই)েয েকান রঙ েয েকান প্যাটার্ন।েমাজা িবশুদ্ধ 
রূপালী কণা আেছ(খাদ েনই)েবানা, অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িট-
মাইক্েরািবয়াল এবং অ্যান্িট-স্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য েদয়, গন্ধ কমায়।
েমাজা কভার পােয়র েগাড়ািলর উপের 7 েসিম পর্যন্ত।
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বুটউপেরর প্রিতরক্ষামূলক চামড়া আেছ(েকান িসন্েথিটক্স 
েনই), িভতেরর নরম চামড়া(েকান িসন্েথিটক্স েনই), েসালস 
চামড়া বা রাবার(িরসাইেকল হেত পাের).বুটগুিল পােয়র 
েগাড়ািলর উপের 7 েসিম পর্যন্ত সুরক্ষা েদয়।পােয়র সুরক্ষা 
যা রক্ষা কের না(স্যান্েডল, চপ্পল, েঠাঙা)পা, েগাড়ািল 
অেকেজা। পােয়র সুরক্ষা সবসময় বাইের পিরধান করা উিচত। 
বাইের খািল পােয় হাঁটা অস্বাস্থ্যকর।
হাতগ্লাভস আকাের সুরক্ষা ধৃত হয়! গ্লাভস চামড়া, তুলা, 
উল, বা একিট তুেলা, উেলর িমশ্রণ িদেয় ৈতির(েকান িসন্েথিটক 
ফাইবার েনই)েয েকান রঙ েয েকান প্যাটার্ন।
কৃত্িরম চামড়া স্বাস্থ্যঝুঁিক! উৎপাদন েশষ!

বাইের েগেল প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক সবসময় পরা হয়
লজ্জা এিড়েয় চলুন:
চ

দ্রুত ফ্যাশন!প্রিত বছর একিট নতুন শরৎ, শীত, বসন্ত, গ্রীষ্ম িকনেল পিরেবশ 
দূষণকারী হয়!এটা েশষ!

নকশাকারেলেবল হল সম্পদ বর্ণবােদর অিভজাত অংশ।িডজাইনার েলেবেলর দাম 
েবিশ। দাস শ্রম দ্বারা উত্পািদত.সংগ্রামী অভাবী এবং দিরদ্রেদর িছন্নিভন্ন করার 
জন্য অহংকারীর জন্য ৈতির করা হেয়েছ। এটা েশষ!

পীিড়তেপাশাক মানুষ গৃহহীন উপহাস.তারা কাপড় ধুেয় েফলার জন্য অর্থ প্রদান 
কের, উদ্েদশ্যমূলকভােব িছঁেড় যায় এবং েসগুিলেত গর্ত ৈতির কের। জঘন্য! এটা 
েশষ! এই েলাকেদর জবাবিদিহ করা!

অগ্রহণেযাগ্য আবর্জনা েপাষাক েকাড:ট্র্যাশী েলােকেদর জানেত িদন েয তারা 
আবর্জনা।
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িনউ এজ স্ট্যান্ডার্ড

পিরমাপ মান 1 Ms 1
কাস্টিডয়ান গার্িডয়ান নতুন যুেগর মান ব্যবহার কের(NAs)পিরমাপ করেত.একিট 
আপেডট েমট্িরক সংস্করণ।একিট UCG কিমউিনিট পিরেষবা।

ৈদর্ঘ্য েবসইউিনট:িমটার(িম)~
এলাকা ঘাঁিটইউিনট:বর্গ িমটার(m²)~3 িড িমটার(m³)~ ভিলউম 
েবসইউিনট:িলটার(ঠ)~ ওজন েবসইউিনট:গ্রাম(ছ)

উপসর্গ পিরমাপ. ধনাত্মক ক্ষমতার জন্য ক্যািপটালাইজড উপসর্গ ব্যবহার করুন। 

উপসর্গ প্রতীক শক্িত[ ]মান
ইেয়াটা
েজটা
Exa
েপটা
েতরা
িগগা
েমগা
মাইিরয়া
িকেলা
েহক্েটা
েডকা

Y
েজড
ই
পৃ
িট
িজ
এম
আমার
েক
এইচ
িড

10[24]
10[21]
10[18]
10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10

িভত্িত খ 10[0] 1
িসদ্ধান্ত

েসন্িট
িমিল
মাইক্েরা

ন্যােনা
িপেকা
femto
atto
zepto
yocto

d
গ
িম
μ
n
িপ
চ
ক
z
y

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]
10[-২১]
10[-24]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000.

ৈদর্ঘ্য েবসইউিনট:িমটার(িম)~ েছাট অক্ষর উপসর্গ হয়(≤)িভত্িতর মান।[0]
বন্ধনী শক্িত মান বেল।2 পেয়ন্েটর মধ্েয দূরত্ব। উদাহরণ 0..à..10 = 10

উপসর্গ প্রতীক শক্িত[ ]মান
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1 Yotta
1 েজট্টা
1 Exa
1 েপটা
1 েতরা
1 িগগা
1 েমগা
1 মাইিরয়া
১ িকেলা

1 েহক্েটা
1 েডকা

Ym
Zm
এম
িপএম
িটএম
গ্রাম

িম
মাইম
িকিম
হুম
িডএম

10[24]
10[21]
10[18]
10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10

1 িমটার িম 10[0] 1
1 েডিস
1 েসন্িট
1 িমিল
1 মাইক্েরা

1িট ন্যােনা

1 িপেকা
1 েফমেটা
1 atto
1 zepto
1 ইেয়াক্েটা

dm
েসিম
িমিম
μm
nm
pm
fm
am
zm
ym

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]
10[-২১]
10[-24]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000.

বর্গ িমটারইউিনট:িমটার(m²)~ েছাট অক্ষর উপসর্গ হয়(≤)িভত্িতর মান।[0]
বন্ধনী শক্িত মান বেল।একিট এলাকার প্রস্থ, প্রস্থ গুিণত উদাহরণ 10 • 10 = 
100 m²
উপসর্গ প্রতীক শক্িত[ ]মান
1 Yotta
1 েজট্টা
1 Exa
1 েপটা
1 েতরা
1 িগগা
1 েমগা
1 মাইিরয়া
১ িকেলা

1 েহক্েটা
1 েডকা

Ym²
Zm²
Em²
Pm²
Tm²
Gm²
িমিম²
মাইম²
িকিম²
Hm²
Dm²

10[24]
10[21]
10[18]
10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10

1 িমটার m² 10[0] 1
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1 েডিস
1 েসন্িট
1 িমিল
1 মাইক্েরা

1িট ন্যােনা

1 িপেকা
1 েফমেটা
1 atto
1 zepto
1 ইেয়াক্েটা

dm²
cm²
িমিম²
μm²
nm²
pm²
fm²
am²
zm²
ym²

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]
10[-২১]
10[-24]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000.

বর্গক্েষত্র

িমটার
(m²)

ঘন
িমটার
(m³)

ঘন িমটারইউিনট:িমটার(m³)~ েছাট অক্ষর উপসর্গ হয়(≤)িভত্িতর মান।[0]
বন্ধনী শক্িত মান বেল।একিট ক্েষত্রফেলর প্রস্থ, প্রস্থ, গভীরতা বহুগুণ।
উদাহরণ 10 • 10 • 10 = 1000 িম³
উপসর্গ প্রতীক শক্িত[ ]মান
1 Yotta
1 েজট্টা
1 Exa
1 েপটা
1 েতরা
1 িগগা
1 েমগা
1 মাইিরয়া
১ িকেলা

1 েহক্েটা
1 েডকা

Ym³
Zm³
Em³
Pm³
Tm³
Gm³
Mm³
Mym³
িকিম³
Hm³
Dm³

10[24]
10[21]
10[18]
10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10

1 িমটার m³ 10[0] 1
1 েডিস
1 েসন্িট
1 িমিল
1 মাইক্েরা

1িট ন্যােনা

1 িপেকা
1 েফমেটা
1 atto

dm³
cm³
mm³
μm³
nm³
pm³
fm³
am³

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001
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1 zepto
1 ইেয়াক্েটা

zm³
ym³

10[-২১]
10[-24]

0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,000,001

ভিলউম েবসইউিনট:িলটার(ঠ)~ েছাট অক্ষর উপসর্গ হয়(≤)িভত্িতর মান।[0
]বন্ধনী শক্িত মান বেল।2 পিরমােপর মধ্েয আয়তন। উদাহরণ 0..à..10 = 10

উপসর্গ
1 Yotta
1 েজট্টা
1 Exa
1 েপটা
1 েতরা
1 িগগা
1 েমগা
1 মাইিরয়া
১ িকেলা

1 েহক্েটা
1 েডকা
1 িলটার

প্রতীক
Yl
Zl
এল
Pl
Tl
Gl
িম.িল

মাইল
Kl
Hl
Dl
l

শক্িত[ ]মান
10[24]
10[21]
10[18]
10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]
10[0]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10
1

1 েডিস
1 েসন্িট
1 িমিল
1 মাইক্েরা

1িট ন্যােনা

1 িপেকা
1 েফমেটা
1 atto
1 zepto
1 ইেয়াক্েটা

িডএল
cl
িমিল
μl
nl
pl
fl
আল
zl
yl

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]
10[-২১]
10[-24]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000.

আয়তন
(ঠ)

ওজন
(ছ)

ওজন েবসইউিনট:গ্রাম(ছ)~ েছাট অক্ষর উপসর্গ হয়(≤)িভত্িতর মান।[0]
বন্ধনী শক্িত মান বেল।2 পিরমােপর মধ্েয ওজন। উদাহরণ 0..à..10 = 10

উপসর্গ প্রতীক শক্িত[ ]মান
1 Yotta
1 েজট্টা
1 Exa

Yg
Zg
েযমন

10[24]
10[21]
10[18]

1,000,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000,000,000
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1 েপটা
1 েতরা
1 িগগা
1 েমগা
1 মাইিরয়া
১ িকেলা

1 েহক্েটা
1 েডকা

পৃষ্ঠা

িটিজ
িজ.িজ

এমিজ
এমিজ
েকিজ
Hg
িডিজ

10[15]
10[12]
10[9]
10[6]
10[4]
10[3]
10[2]
10[1]

1,000,000,000,000,000
1,000,000,000,000
1,000,000,000
1,000,000
10,000
1,000
100
10

1 গ্রাম g 10[0] 1
1 েডিস
1 েসন্িট
1 িমিল
1 মাইক্েরা

1িট ন্যােনা

1 িপেকা
1 েফমেটা
1 atto
1 zepto
1 ইেয়াক্েটা

িডিজ
cg
িমিলগ্রাম

μg
ng
pg
fg
ag
zg
yg

10[-1]
10[-2]
10[-3]
10[-6]
10[-9]
10[-12]
10[-15]
10[-18]
10[-২১]
10[-24]

0.1
0.01
0.001
0.000,001
0.000,000,001
0.000,000,000,001
0.000,000,000,000,001
0.000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000,000,001 
0.000,000,000,000,000.

PS-1(প্যােকিজং-মান)েভাক্তা চািহদা কভার কের:পণ্েযর পিরমাণ, প্যােকিজং 
তুলনা করেত সহেজ সৎ।প্যােকিজং পুনর্ব্যবহারেযাগ্য।
সরকারেক প্যােকিজং িবষয়বস্তুর আকার মানসম্মত করেত হেব: কিঠন(গ্রাম, েকিজ), 
তরল(িলটার).স্ট্যান্ডার্ড বািণজ্িযক, িশল্প এবং ব্যক্িতগত প্যােকিজং আেবদন 
করেত হেব.প্যােকিজং অবশ্যই পুনর্ব্যবহারেযাগ্য হেত হেব।

ইউিনভার্স কস্েটািডয়ান অিভভাবক প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড েটিবল।
কিঠন ওজন(ছ, েকিজ)এবং তরল ওজন(ঠ)েটিবেল েদখােনা 14িট পিরমােণ শুধুমাত্র 
প্যাক করা, িবতরণ করা, িবক্ির করা েযেত পাের।
10 িমিলগ্রাম > 20 িমিলগ্রাম > 50 িমিলগ্রাম > 100 িমিলগ্রাম 200 

িমিলগ্রাম > 500 িমিলগ্রাম > 1 গ্রাম > 10 গ্রাম > 50 গ্রাম 100 

গ্রাম > 200 গ্রাম > 500 গ্রাম >

1 েকিজ > 2 েকিজ > 5 েকিজ > 10 েকিজ > 50 েকিজ 100 

েকিজ > 500 েকিজ > 1000 েকিজ > 2000 েকিজ

10 িমিল > 20 িমিল > 50 িমিল > 100 িমিল 
200 িমিল > 500 িমিল >
l > 10 l > 50 l > 100 l > 200 l 
500 l > 1000 l > 2000 l
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িনউ এজ স্ট্যান্ডার্ড

প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড 1 Ps 1
Ps 1(প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড)েভাক্তােদর চািহদা কভার কের: পণ্েযর পিরমাণ এবং 
প্যােকিজং তুলনা করেত সহেজ সৎ।প্যােকিজং পুনর্ব্যবহারেযাগ্য এবং 
বােয়ািডগ্েরেডবল।Ps 1 একিট UCG কিমউিনিট পিরেষবা।

ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান অিভভাবক প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড েটিবল
কিঠনগ্রামg
িকেলাগ্রামেকিজ
টনিট

তরলিমিলিলটারিমিল
িলটারl
িকেলািলটারKl

1g> 2g> 5g> 10g> 20g> 50g> 100g> 200g> 500g>
1েকিজ> 2েকিজ> 5েকিজ> 10েকিজ> 20েকিজ> 50েকিজ> 100েকিজ> 200েকিজ> 
500েকিজ> 1িট>2িট>5িট>10িট>20িট>50িট>100িট>200িট>500িট>

1িমিল> 2িমিল> 5িমিল> 10িমিল> 20িমিল> 50িমিল> 100িমিল> 200িমিল> 500
িমিল> 1l>2l>5l>10l>20l>50l>100l>200l>500l>
1Kl> 2Kl> 5Kl> 10Kl> 20Kl> 50Kl>100Kl>200Kl>500Kl>
েভাক্তা িনর্েদিশকা
কিঠন, তরল ওজন 1 েকিজ, 1 িলর জন্য মূল্য েদখায়। 
দােমর তুলনা করেত, + প্রকৃত ওজন এবং দাম।
সঙ্েগ পণ্যসর্বিনম্ন েকিজ,lমূল্য হলদর কষাকিষ!

প্রতারকপ্যােকিজং(েভাক্তা প্রতারণা)

লাভ িভত্িতক অর্থনীিত অৈনিতক অপরাধীেক অনুমিত েদয়'প্রতারণামূলক 
প্যােকিজং(েভাক্তা প্রতারণা)'েভাক্তােদর প্রতারক, অসৎ, পরজীবী, িশকারী, 
েলাভী মুনাফােখার উৎপাদক, িনর্মাতা এবং খুচরা িবক্েরতােদর েথেক সুরক্ষা 
প্রেয়াজন যারা 'প্রতারণাপূর্ণ প্যােকিজং' ব্যবহার কের(বস্তু আকার কমােনা) 
সুিবধা গ্রহণ করেত(িছঁেড় েফলা)েভাক্তােদর
প্রতারক, অসৎ, েলাভী িসস্েটম িকভােব কাজ কের তার উদাহরণ।
একিট পণ্য তােদর ব্র্যান্ড েলেবল ব্যবহার কের 0.440 েকিজ প্যােকেজ আেস।একই 
পণ্যিটেক খুচরা িবক্েরতােদর েহাম ব্র্যান্ড িহসােবও েলেবল করা হেয়েছ, তেব প্যােকেজর 
সামগ্রীিট 0.415 েকিজেত হ্রাস করা হেয়েছ। এিট করা হয় যােত একজন খুচরা িবক্েরতা তােদর 
েহাম ব্র্যান্ড প্রস্তুতকারেকর ব্র্যান্েডর েচেয় কম দােম িবক্ির করেত পাের।এটা েবাকা 
বানােনার জন্য(প্রতারক, অসৎ, েলাভী েকৗশল)একজন েভাক্তা ভাবেছন েয েহাম ব্র্যান্ডিট 
কম দােমর কারেণ একিট দর কষাকিষ। যখন প্রকৃতপক্েষ, একজন েভাক্তা কম পণ্য পায় 
তখন েকান সঞ্চয় হয় না। কখনও কখনও একজন েভাক্তা েবিশ অর্থ প্রদান কের।েভাক্তা 
প্রতারণা!!!মাইক্েরাসফটR3
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একজন প্রস্তুতকারক তার পণ্যিট 0.440 েকিজ প্যােকেজ প্যাক কের।অন্য 
একিট ব্র্যান্ড একই আকােরর প্যােকিজং ব্যবহার কের িকন্তু একিট 
প্রতারণাপূর্ণ, অসৎ, প্রতারণামূলক, েলাভী পদ্ধিতেত শুধুমাত্র 0.425 েকিজ পণ্য 
রােখ। যিদ পণ্য একই দােম িবক্ির করা হয়, তাহেল 2ndপ্রস্তুতকারক একিট 
বৃহত্তর লাভ কের। একই পিরমাণ অর্থ ব্যেয়র জন্য েভাক্তা কম পণ্য পায়। এেত 
েভাক্তা প্রতািরত হেয়েছ।যিদ 2ndপ্রস্তুতকারক কম দােম িবক্ির কের, তার পণ্যিট 
দর কষাকিষর মেতা েদখায়। কারণ 2 এ কম পণ্য আেছnd
প্যােকজ তাই কম দােম িবক্ির করা উিচত, এটােক আর দর কষাকিষ না করাnd
প্রস্তুতকারক একিট প্রতারক, অসাধু, েলাভী উপােয় আশা কের েয েভাক্তা ওজন 
পরীক্ষা করেব না কারণ তার প্যােকিজং প্রিতেযাগী পণ্েযর মেতা েদখায়।েভাক্তা 
প্রতারণা!মাইক্েরাসফটR3
প্যােকিজং প্রায়ই সম্পূর্ণ কন্েটন্েটর েচেয় কম সহ আেস(অিত আকােরর প্যােকিজং). 
প্যােকিজং 6িট আইেটম রাখার জন্য িডজাইন করা হেয়েছ তেব এেত মাত্র 5িট রেয়েছ।এই 
প্রতারণার অর্থ হল েভাক্তােদরেক প্রতািরত করার জন্য তারা িবশ্বাস কের েয তারা আসেল 
েবিশ পায়!েভাক্তা প্রতারণা!!!মাইক্েরাসফটR3
কম পান>েবিশ দাম িদেত!একিট প্রস্তুতকারক কম লবণ, িচিন েযাগ কের।েলেবল 
পণ্য 'কমােনা' এবং আেরা চার্জ! েভাক্তােদর েবাঝােনার জন্য বাড়িত খরচ হেয়েছ
(িকছু েবর করা হেয়েছ, কমােনা হেয়েছ). তাই েবিশ দাম দরকার। সত্য নয়, েকান 
অিতিরক্ত খরচ েনই। প্রস্তুতকারক কম লাগান, তাই দাম কম হওয়া উিচত।েভাক্তা 
প্রতারণা!!!মাইক্েরাসফটR3 িরডুস মােন কম ইন করা।

স্থানীয় পণ্েযর মেতা েদখেত আমদািনকৃত পণ্য প্যােকজ করা হেয়েছ।েভাক্তা প্রতারণা 
মাইক্েরাসফটR3.স্থানীয় পণ্য িবেদশী েদখেত প্যােকজ, আমদািন করা.েভাক্তা প্রতারণা
মাইক্েরাসফটR3.

অবশ্যই কেরা !

সরকার প্যােকিজং িবষয়বস্তুর আকারেক কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান িনউ এজ 
স্ট্যান্ডার্ড, Ps 1-এ মানসম্মত করেব।স্ট্যান্ডার্ড বািণজ্িযক, িশল্প, ব্যক্িতগত 
প্যােকিজং প্রেযাজ্য.িবঃদ্রঃ!সাম্রাজ্িযক ব্যবস্থা অপ্রচিলত।সমস্ত প্যােকিজং 
পুনর্ব্যবহারেযাগ্য।

েশষপ্রতারণামূলক-প্যােকিজং
প্রিতষ্ঠা করুনUCGPs 1(প্যােকিজং স্ট্যান্ডার্ড) সমর্থন Ps 1 

প্যােকিজং মানপ্রতারণাপূর্ণ প্যােকিজং শাস্িত
েভাক্তা িনর্েদিশকা!
কিঠন, তরল ওজন 1 েকিজ, 1 িলর জন্য মূল্য েদখায়। 
দােমর তুলনা করেত + প্রকৃত ওজন এবং দাম।

সঙ্েগ পণ্যসর্বিনম্ন েকিজ,lমূল্য হলদর কষাকিষ!
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িনউ এজ স্ট্যান্ডার্ড

স্িলপ স্ট্যান্ডার্ড 1 Ss 1
মানুেষর শরীেরর েবঁেচ থাকার জন্য ঘুেমর প্রেয়াজন।7 ঘন্টা করেত 
হেব।ঘুেমর অভাব মৃত্যুর িদেক িনেয় যায় িকন্তু শুধুমাত্র হতাশা 
এবং উন্মাদনার বিহঃপ্রকােশর মধ্য িদেয় খুব েবদনাদায়ক 
ট্রানিজেটর পের।

আরামদায়ক পুনরুজ্জীিবত ঘুম েপেত শয়নকক্ষিট যতটা সম্ভব অন্ধকার হেত হেব 
এবং অভ্যন্তরীণ ও বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত আবশ্যক।স্থানীয় সরকার
(শায়ার)নাইট কারিফউ কার্যকর করেত হেব! দ্রষ্টব্য: এর মধ্েয িবরিত িদেয় 2িট 
ঘুমােনা স্বাভািবক।1েসন্টঘুম প্রায় 3.5 ঘন্টা এবং 1.5 ঘন্টা িবরিত এবং 3.5 ঘন্টা 
ঘুম।
কম ঘুম শরীরেক তার িনরাময় ক্ষমতা েথেক বঞ্িচত করেছ যা হার্ট, ইিমউন, 
এন্েডাক্িরেনালিজ, স্নায়িবক, মনস্তাত্ত্িবক এবং সাধারণ অ্যানাবিলক 
ফাংশনগুিলেক প্রভািবত কের।কম ঘুেমর ফেল অ্যাপিনয়া, স্থূলতা, ইনসুিলন 
প্রিতেরাধ এবং দীর্ঘস্থায়ী িবষণ্নতা হেত পাের। ঘুেমর ঘাটিত মৃত্যুর কারণ হেত 
পাের। েজার কের ঘুেমর অভাবেক িনর্যাতন িহসােব শ্েরণীবদ্ধ করা হয়।

স্বাস্থ্যকর ঘুম মােন ঘুেমর সময় নড়াচড়া করা, েসাজা হেয় শুেয় বা হাঁটু উঁচু কের, িপেঠ, 
দুপােশ বা েপেট।ঘুম িনম্নিলিখত িসস্েটেমর ভারসাম্েযর সােথ সম্পর্িকত: কর্িটসল, 
েমলােটািনন, গ্েরাথ হরেমান, ইনসুিলন, েনারাড্েরনািলন, প্েরাট্যাক্িটিনয়াম, 
েসেরােটািনন.. ঘুম আমােদর ওজেনর সােথ যুক্ত: 2িট হরেমান(েলপটন, িরলাইন)ক্ষুধা, 
পূর্ণতার অনুভূিত িনয়ন্ত্রণ করেত কাজ করুন। ঘুেমর অভাব আপনােক খাওয়ার পের 
কম সন্তুষ্ট কের েতােল, েবিশ খাবােরর জন্য আকাঙ্ক্ষার ফেল অিতিরক্ত খাওয়া হয়
(স্থূলতা).ঘুেমর মধ্েয হাঁটা একিট অসুস্থতা যা িচিকৎসার প্রেয়াজন।

অন্ধকার হওয়া উিচত, রাত হওয়া উিচত।আরামদায়ক পুনরুজ্জীিবত ঘুম েপেত 
েশাবার ঘরিট যতটা সম্ভব অন্ধকার হেত হেব। অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর 
অনুপস্িথিত আবশ্যক'শায়ার'বাস্তবায়ন করেত হেব'রােতর কারিফউ'েশষ িফড 
েথেক 1 ঘন্টা অিতবািহত করা উিচত। ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ করুন এবং পুেরা 
শরীর ধুেয় িনন।'ঘুেমর প্রার্থনা' উপাসনা।

ঘুমপ্রার্থনা 1সৃষ্িটকর্তাআপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছ

প্িরয়1 ঈশ্বর, সবেচেয় সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আমােক 
রক্ষা করুন যখন আিম সবেচেয় দুর্বল থািক
অস্িথর মন্দ িচন্তা েথেক আমােক রক্ষা করুন 
আমােক প্রশান্িত িদন, িনরাময় পুনরুজ্জীবন িদন

এর েগৗরেবর জন্য1 ঈশ্বরএবং মানবজািতর মঙ্গল
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ঘুমােত যাওয়ার আেগ এই েদায়ািট ব্যবহার করা হয়!

1.5 ঘন্টা ঘুম িবরিত সময়
মানুষ উেঠ, টয়েলেট যায়..শুেয় পড়ার আেগ রােত ব্যায়াম করুন, পািন পান করুন।যারা 
উেঠ না, নামাজ পেড়, েলখােলিখ কের, কাপল আড্ডা েদয়, সাথী কের(েলােকরা 
গর্ভধারেণ আরও স্বাচ্ছন্দ্যেবাধ কের),...

রােতর ব্যায়াম
1েসন্টব্যায়াম:হােতর তালু রাখুন*আপনার হাঁটুর বাইেরর িবরুদ্েধ আপনার হাত।হাত িভতেরর 
িদেক িটপুন, হাঁটু বাইেরর িদেক, 2 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন বাহু, পা, কাঁেধ টান অনুভব 
কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 বার বার করুন, পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল 
ঘুমান।*ৈবিচত্র ব্যবহার মুষ্িট

2ndব্যায়াম:মুষ্িট ৈতির করুন*আপনার হাঁটু িভতের িবরুদ্েধ তােদর রাখুন. মুষ্িটগুিল বাইেরর 
িদেক এবং হাঁটু িভতেরর িদেক িটপুন, 2 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন বাহু, পা, েপেট টান অনুভব 
কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 বার বার করুন, পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল 
ঘুমান।*ৈবিচত্র ব্যবহার সমতল তালু

3rdব্যায়াম:অস্ত্র বাঁক(90%)বুেকর স্তের বাম হাতিট উপেরর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিল 
ঘুরান, ডান হাতিট নীেচর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিলেক ঘুরান৷আঙ্গুলগুিল আঁটসাঁট। এখন 
িবপরীত িদেক হাত টানুন, 2 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন আঙ্গুল, বাহু, বুেক টান অনুভব 
কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 বার বার করুন, পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, 
ভাল ঘুমান।

4মব্যায়াম:অস্ত্র বাঁক(90%)বুেকর স্তের বাম হাত উপেরর িদেক ঘুরুন, ডান হাত মুষ্িটেত 
পিরণত করুন।হােতর মধ্েয মুষ্িট রাখুন একই সমেয় িনেচ চাপুন েখালা হাত উপেরর িদেক 
িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন। িবপরীত ক্রম, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন হাত, বাহু, ঘাড়, 
বুেক টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন এবং জেল চুমুক িদেয় শুেয় পড়ুন, 
ভাল ঘুমান। েকান পুনরাবৃত্িত েনই।

যােদর িপেঠর টান আেছ তারা প্রিতিট ব্যায়ােম এই ব্যায়াম েযাগ করুন:হাঁটুেত হাত রাখুন। 
মাথা িপছেন কাত করুন এবং হাঁটুর সােথ েযাগােযাগ না হািরেয় সামেনর িদেক ঝুঁকুন(আপিন 
বাহুেত, িপেঠ, েপেট টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 বার বার করুন, 
পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল ঘুমান।

ঘুমােনার আেগ শুেয় পড়ার পূর্বশর্ত রেয়েছ.
পানীয় গ্লাস আেছ(প্লাস্িটক েনই)0.2 িলটার িফল্টার করা জেল ভরা(িকছুই েযাগ 
করা হয়িন)প্রিতিট েবডসাইড েটিবেল।প্রিতিদন রােত েশাবার আেগ িবছানার েটিবেল 
গ্লাস রাখুন।িবঃদ্রঃ!টয়েলেট যাওয়ার পর বা শুষ্ক গলা থাকেল প্রিতবার রােত পান 
করুন, সকােল ঘুম েথেক উেঠ িবশ্রাম পান করুন।1 েগাল্ড েটান গ্লাস বািট আেছ(১িট 
শুধুমাত্র ডাবেলর জন্য)জানালার পােশর েবডসাইড েটিবেল েভষজ ৈতির করা।

2 UCG NAs Ss 1েযমন েলখা আেছ েতমনই হেব!15.09.3.1 NAtm



1 ঈশ্বর 1 িবশ্বাস 1 চার্চইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান অিভভাবক
www.universecustodianguardians.org

রুমঅভ্যন্তরীণ, বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত সহ যতটা সম্ভব অন্ধকার। শায়ার
(স্থানীয় সরকার)রােতর কারিফউ কার্যকর করেত হেব। ঘেরর েমেঝ, েদয়াল, িসিলং, 
সাইক্েলান, অগ্িন এবং উচ্চ আর্দ্রতা প্রিতেরাধী প্িরকাস্ট কংক্িরট প্যােনেলর 
সােথ সবুজ রঙ্গক পৃষ্েঠর সমাপ্িত রেয়েছ। ইেলক্ট্েরাম্যাগেনিটক তরঙ্গ 
উত্পাদনকারী যন্ত্রপািত(কম্িপউটার, িহিটং, িটিভ, েরিডও, েফান, েমাটর চািলত 
িবছানা, জেলর িবছানা)ঘেরর বাইের রাখেত হেব। এই তরঙ্গগুিল প্রাকৃিতক ঘুেমর 
চক্রেক ব্যাহত কের। েসন্ট্রাল িহিটং(বাষ্প, গরম জল), শীতল প্রাকৃিতক বায়ু 
সঞ্চালন দ্বারা হয়.ঘেরর তাপমাত্রা 17-19 িডগ্ির েসলিসয়াস।
কক্েষর আকার(িমটােরর িভতের পিরমাপ)2 আকার, 4 েদয়াল:উচ্চতা 2.15 িম, 
ৈদর্ঘ্য 3.15 িমটার, প্রস্থ 2.15 িম। একক(প্রাপ্তবয়স্ক)বাঙ্ক(িশশু): 2িট একক 
িবছানা, 1িট নীেচ(কিনষ্ঠ)উপের + 1।
উচ্চতা 2.15 িমটার, ৈদর্ঘ্য 3.15 িমটার, প্রস্থ 3.20 িম। ডাবল(দম্পিত): 2িট একক 
িবছানা এেক অপেরর পােশ। েস দরজার পােশ ঘুমায়।

ঘেরর েদয়ালPrecast কংক্িরেটর 4 েদয়াল।সমস্ত েদয়াল এবং ছাদ সবুজ রেঙর, ছাঁচ, 
িমলিডউ প্রিতেরাধক, অ্যান্িটস্ট্যািটক। স্লাইিডং প্রস্থান দরজা সহ 1 প্রাচীর (h 2.05 m, 
w 0.9 m)েপাশাক েথেক অনুভূিমক 0.2 িমটার। সূর্েযাদেয়র মুখী জানালা সহ 1িট প্রাচীর(সব 
িদক 0.7 িম)েমেঝ 1 িম(প্রস্থ: অনুভূিমক েকন্দ্র). 1 শক্ত প্রাচীর(মাথার িদক)ফ্েলােরর .9 
িমটার 1 েবড লাইট আেছ শুধুমাত্র(প্রস্থ: অনুভূিমক েকন্দ্র). 1 শক্ত প্রাচীর(পা-পাশ)
েমেঝ েথেক ছাদ পর্যন্ত রুম ওয়ার্ডেরােবর সম্পূর্ণ প্রস্থ রেয়েছ(0.5 িমটার গভীর, ড্রয়ার, 
তাক, আলখাল্লার রড), পােশ সরােনার মত দরজা.

ঘেরর েমেঝ(কার্েপট েনই):েমেঝ েভজা মপ পিরষ্কারেযাগ্য, নন স্িলপ, 
অ্যান্িটস্ট্যািটক, ছাঁচ, িমলিডউ, ইনিহিবিটং, হাইেজিনক হেত হেব।

ঘেরর জানালা(অনুভূিমক সহচরী):অনুভূিমক স্লাইিডং জানালািট ডবল চকচেক 
রেঙর। বর্গাকার নন কােঠর ফ্েরেমর িভতের পিরমাপ: 0.7 mx 0.7 িম।েকান পর্দা বা 
drapes পিরবর্েত শাটার বাইের(লকেযাগ্য)অনুভূিমক স্লাইিডং েপাকা পর্দা 
িভতের.
ঘেরর দরজা(অনুভূিমক সহচরী): দরজা আসেল 2িট অনুভূিমক স্লাইিডং দরজা:
িভতেরর, কিঠন, বাইের েখালার িভতের লকেযাগ্য.বাইেরর, েপাকা পর্দা দরজা, 
লকেযাগ্য, 1 উপায় দৃষ্িট.
রুম পিরষ্কার: 'িসিলং এবং ওয়াল ক্িলনার'-এ অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িট-জার্িমসাইড, 
অ্যান্িটস্ট্যািটক েমাল্ড, িমলিডউ ইনিহিবিটং ক্ষমতা রেয়েছ।'েডার অ্যান্ড েরােবক্িলনার'-
এ অ্যান্িটস্ট্যািটক, অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িট-ডাস্ট মাইট, অ্যান্িট-জার্িমসাইড, 
িমলিডউ প্রিতেরাধ ক্ষমতা রেয়েছ।'উইন্েডা ক্িলনার' এন্িট স্ট্িরক, এন্িট গ্েলয়ার, 
কনেডনেসশন ইনিহিবিটং ক্ষমতা রেয়েছ।
সতর্কতা!কীটনাশক েনই! 'র্যাডন' দূষণ মিনটর!
েবস,গিদপূর্বশর্ত: েবসেক অবশ্যই দৃঢ় কাঠােমাগত গিদ সমর্থন িদেত হেব এবং 
গিদেত বায়ু প্রবাহ সরবরাহ করেত হেব।েয েকােনা ঘুমন্ত অবস্থায় েমরুদণ্েডর 
স্বাভািবক বক্রেরখা বজায় রাখেত একিট গিদ প্রেয়াজন।
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েবস শক্ত, শব্দহীন।এিট ৈবদ্যুিতক েচৗম্বকীয় তরঙ্গ েদয় না (েমাটর চািলত). 
অনুভূিমক স্তর হেত হেব(েকান কাত অংশ েনই). েবস আেছ 7 অপসারণেযাগ্য 
কিঠন কাঠ-slats(শুকেনা, বয়স্ক)িবছানার প্রস্থ। েবস ডাস্ট মাইট মুক্ত। এিট 
সম্পূর্ণরূেপ 150 েকিজ ওজন সমর্থন কের(একক)14 বছেরর ওয়ােরন্িট আেছ।
আরামদায়ক ঘুেমর পুনরুজ্জীবেনর জন্য একিট ক্লান্ত শরীরেক শুেয় থাকেত হেব 
একিট গিদ সর্েবাত্তম। আপনার শরীেরর সমর্িথত এলাকায় চাপ সর্বিনম্ন হওয়া 
উিচত। গিদর মাইক্েরা ক্লাইেমট এর তাপমাত্রা পিরিমত করেত হেব।

েবস,গিদআকার(িমটাের পিরমাপ করুন). ফ্েরেমর বাইের ফ্েলােরর 0.09 িমটার। বায়ু 
সঞ্চালন সক্ষম করা, িবছানার িনেচ পিরষ্কার করা।ফ্েরেমর িভতের: প্রস্থ 1.06 
িম, ৈদর্ঘ্য 2.06 িম(িফট গিদ প্রস্থ 1.05 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.05 িমটার). ফ্েরেমর 
িভতের 7িট আলগা কােঠর স্ল্যাট রেয়েছ: প্রস্থ 1.06 িমটার, পুরুত্ব 0.03 িমটার, 
স্ল্যােটর মধ্েয 0.03 িমটার ফাঁক(গিদর বায়ু সঞ্চালন বাড়ায়), েমেঝ, স্ল্যােটর 
মধ্েয দূরত্ব 0.1 িমটার। েমেঝ এবং slats মধ্েয ফাঁকা স্থান বায়ু সঞ্চালন, 
পিরষ্কােরর জন্য(সঞ্চয়স্থান নয়)এটা খািল রাখুনগিদর আকার: প্রস্থ 1.05 িম, 
ৈদর্ঘ্য 2.05 িম।িবঃদ্রঃ!শুধুমাত্র 1 সাইেজর িসঙ্েগল েবড েবস ম্যাট্েরস আেছ। 
দম্পিতেদর 2িট একক েবেডর েবস ম্যাট্েরস রেয়েছ।
গিদ েকারসম্পূর্ণরূেপ 150 েকিজ একিট শরীেরর ওজন সমর্থন.ওয়ােরন্িট 7 বছর। 
হাইেপাঅলার্েজিনক, সহায়ক, শরীেরর ওজন িবতরণ, চাপ িবন্দু উপশম, মাঝাির 
তাপমাত্রা, ছত্রাক প্রিতেরাধী,ক্েলােরাফ্লুেরা কার্বন মুক্ত।
গিদ কভার(2 আেছ: রক্ষক, বাইেরর)উভয় কভার েমিশন েধায়া যায়.রক্ষক কভাের 
একিট িজপ আেছ যা িফিলংেক ধুেয়, পিরপূরক, পুনরায় পূরণ করেত সক্ষম কের। 
অিভভাবক কভাের িবশুদ্ধ রূপালী (খাদ েনই) কণা রেয়েছ যা অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, 
অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িটস্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য প্রদান কের, যােত গন্ধ থােক।
বাইেরর আবরণ হল একিট তুেলা লাগােনা শীট যা কভািরং প্েরােটক্টর কভার, ম্যাট্েরস 
েকার। ইলাস্িটক স্ট্িরপ এিট জায়গায় রােখ।িবঃদ্রঃ!পিরদর্শন করার সময়(ছুিটর িদন)
আপনার িনেজর গিদ কভার আনুন(উভয়).

গিদ পিরষ্কারপ্রিত 7 বছের গিদ নতুন 1 িদেয় প্রিতস্থািপত হয়। প্রিতস্থািপত গিদ পুেড় 
যায়!প্রিত 7 সপ্তােহ উভয় কভার িডটারেজন্ট িদেয় ধুেয় েফলেত হেব যা দাগ, গন্ধ 
েমাকােবলা কের, উজ্জ্বল কের, গ্রীস, স্টার্চ, প্েরািটন দ্রবীভূত কের এবং 60 িডগ্ির 
েসলিসয়াস জেল সাধারণ জেল ধুেয় েফলেত পাের।(সতর্কতা! েকােনা ড্রাই ক্িলিনং েনই).
শুকােনার প্রাকৃিতক প্রবািহত বাতাস, বাতােস হওয়া উিচত(েকান ড্রায়ার েনই)
, ছায়া(সরাসির সূর্যােলাক েনই).

সতর্কতা! কখনও পুনঃব্যবহার বা পূর্ব মািলকানাধীন গিদ উপর পাস.একিট গিদ 
কভার ভাগ না.েশয়ার করেল সংক্রামক েরাগ ছড়ােনার ঝুঁিক থােক।
বািলশ,েকাল্টপূর্বশর্ত: বািলেশর নকশা েমরুদণ্ডেক প্রাকৃিতক সািরবদ্ধতায় 
রােখ, চােপর িবন্দু দূর কের এবং িবিভন্ন ঘুেমর অবস্থান সমর্থন কের(পাশ, িপঠ, 
েপট).কুইল্ট িডজাইন একই কাজ করেত হেব।
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বািলেশর নকশাব্যবহারকারীর অনন্য ঘুেমর ভঙ্িগেত িফট করার জন্য এবং মুেখর 
সঞ্চালন বাড়ােত ফ্লাফ করার ক্ষমতা রেয়েছ।বািলেশর নকশা 
হাইেপাঅলার্েজিনক, টক্িসন মুক্ত, েমিশেন েধায়া যায়।সর্েবাচ্চ 150 েকিজ ওজেনর 
বািলশ িডজাইন সােপার্ট স্িলপার।
েকাল্টিবশুদ্ধ রূপা আেছ(খাদ েনই)অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল, 
অ্যান্িটস্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্যগুিল িদেয় েবানা কণাগুিল গন্ধ েরাধ কের।কুইল্ট িডজাইেন 
কার্যকর তাপ িবতরণ এবং বায়ু সঞ্চালন িনশ্িচত করার ক্ষমতা রেয়েছ।নকশািট 
হাইেপাঅলার্েজিনক, টক্িসন মুক্ত এবং েমিশেন েধায়া যায়।

প্রিতিট ব্যক্িতর তােদর িনজস্ব চাদর িনেয় ঘুমােত হেব।েকন?
কুইল্ট িছনতাইঘুেমর সময়, সঙ্গী আপনােক অনাবৃত েরেখ পুেরা কুইল্ট েনয়।খসড়াউভয় 
স্িলপার িবপরীত িদেক ঘুরেল একিট ফাঁক ৈতির কের েযখােন ঠান্ডা বাতাস ঠান্ডা হয়।
অস্বাস্থ্যকরেকান সংক্রামক েরাগ প্েররণ করা হয়। িবঃদ্রঃ!পিরদর্শন করার সময়
(ছুিটর িদন)আপনার িনেজর কুইল্ট, কুইল্ট কভার আনুন (উভয়).একই 'হুেডড কুইল্ট 

ব্যাগ'-এর ক্েষত্ের প্রেযাজ্য।

হুডযুক্ত কুইল্ট ব্যাগকাস্েটািডয়ান অিভভাবক ঠাণ্ডা রাত এবং অসুস্থতার জন্য সুপািরশ 
কেরন েযগুিলর জন্য সুসংগত উষ্ণতা প্রেয়াজন 'হুেডড কুইল্ট ব্যাগ'।এিট একিট snug 
স্বর্গীয় ঘুম েদয়. একিট 'হুেডড কুইল্ট ব্যাগ' হল একিট স্িলিপং ব্যাগ যা উপেরাক্ত 
কুইল্েটর মান অনুযায়ী ৈতির করা হয়!এিট নরম, আশ্িরত, ত্বেকর সােথ বন্ধুত্বপূর্ণ এমনিক 
তাপ িবতরণ, েমিশেন েধায়া যায়।

বািলশ,েকাল্ট,হুডযুক্ত কুইল্ট ব্যােগর আকার(িমটাের পিরমাপ করুন)বািলেশর আকার: 
প্রস্থ 0.8 িমটার, ৈদর্ঘ্য 0.4 িমটার; েকােয়েলর আকার: প্রস্থ 1.40 িম, ৈদর্ঘ্য 2.15 িম হুেডড 
কুইল্ট ব্যােগর আকার: প্রস্থ 1 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.15 িম।

বািলশ,েকাল্ট,হুেডড কুইল্ট িফিলং(না: পালক, খড়, ন্যাকড়া, খড়) 
হাইেপাঅলার্েজিনক, বািলেশর স্িথিতস্থাপকতা বজায় রােখ, েমিশেন েধায়া যায়।
বািলশ কভার(2 আেছ: িভতেরর, বাইেরর),েকাল্ট,হুডযুক্ত কুইল্ট ব্যাগ. বািলেশর েভতেরর 
কভাের িফিলং, েযাগ, প্রিতস্থাপন, ওয়ািশং সক্ষম করার জন্য একিট িজপ রেয়েছ। িভতেরর 
আবরেণ খাঁিট রূপা আেছ(খাদ েনই)কণা েবানা, অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল, 
অ্যান্িটস্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য, গন্ধ েরাধ কের। বািলশ এবং কুইল্েটর বাইেরর আবরণিট 100% 
তুলা িদেয় ৈতির এবং একিট িজপ রেয়েছ।হুেডড কুইল্ট ব্যােগর কভাের িবশুদ্ধ রূপালী রেয়েছ
(খাদ েনই)কণা েবানা, অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল, অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িটস্ট্যািটক 
ৈবিশষ্ট্য, গন্ধ েরাধ কের। এিট তাপ ব্যবস্থাপনা এবং বায়ু সঞ্চালেনর জন্য ব্যবহার করার 
জন্য মস্িকেটােনট পেকট িজপ কেরেছ।

বািলশ, কুইল্ট, হুেডড কুইল্ট ব্যাগ: পিরষ্কার(গরম জল, ড্রায়ার েনই, শুকেনা পিরষ্কার েনই)
প্রিত 7 সপ্তােহ।বািলশ(ভরাট, উভয় কভার), কুইল্ট, হুেডড কুইল্ট ব্যাগিট িডটারেজন্ট িদেয় 
ধুেয় েফলা হয় যা দাগ, গন্ধ েমাকােবলা কের, উজ্জ্বল কের, গ্রীস, স্টার্চ, প্েরািটন দ্রবীভূত 
কের এবং 60 িডগ্ির েসলিসয়াস জেল সাধারণ জল িদেয় ধুেয় েফলেত পাের৷(ড্রাই ক্িলিনং েনই)
.প্রাকৃিতক প্রবািহত বাতােস বাইের শুিকেয় যাওয়া(েকান ড্রায়ার েনই), ছায়া(সরাসির 
সূর্যােলাক েনই).
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েবডরুেমর আসবাবপত্েরর পূর্বশর্ত:
েবডরুেমর অন্যান্য আসবাবপত্র2িট আইেটম িনেয় গিঠত(েহডেবার্ড, িবছানার েটিবল)
অন্য েকান আসবাবপত্র রুম আপ িবশৃঙ্খল করা উিচত নয়.েবডরুেমর আসবাবপত্র 
কার্যকরী, অ্যান্িটস্ট্যািটক, িবষাক্ত েধাঁয়া ছােড় না, শক্ত কাঠ হেত হেব। েগালাকার 
প্রান্ত, েকাণ আেছ. ইেলক্ট্েরাম্যাগেনিটক তরঙ্গ উত্পাদনকারী যন্ত্রপািতগুিলেত 
েকানও িবল্ড েনই(িটিভ, েরিডও, েফান, কম্িপউটার, িহিটং, েমাটর চািলত িবছানা জল-
শয্যা).িবঃদ্রঃ!আঠােলা কাঠ নয় শুধুমাত্র শক্ত কাঠ ব্যবহার করুন (িচপ েবার্ড, পাতলা 
পাতলা কাঠ ..).

েহডেবার্ড(শক্ত শুকেনা পুরােনা কাঠ)একিট কিঠন কােঠর প্যােনল যা একিট স্ল্যােটড 
েবেডর সােথ সংযুক্ত থােক।েহডেবার্েডর আকার: প্রস্থ 1.10 িম(একক), উচ্চতা 0.5 িম। 
েগালাকার প্রান্ত, েকাণ থাকেত হেব।িবঃদ্রঃ!দ্ৈবতরা এেক অপেরর পােশ 2িট একক 
ব্যবহার কের।

েবডসাইড েটিবল(শক্ত শুকেনা পুরােনা কাঠ)2িট ড্রয়ার সহ আসবাবপত্র। আকার: 
প্রস্থ 0.7 িমটার, গভীরতা 0.4 িমটার, উচ্চতা 0.35 িমটার। েবডসাইড েটিবলিট েবেসর 
জানালার পােশ রাখা হেয়েছ।দ্িবগুণ অন্যান্য েবডসাইড েটিবল েবস িবপরীত িদেক 
আেছ.

েবডসাইড েটিবল আনুষাঙ্িগক: ড্িরংিকং গ্লাস এবং েগাল্ড েটান গ্লাস বািট 
পানীয় গ্লাস(প্লাস্িটক েনই)0.2 িলটার িফল্টার করা জেল ভরাপ্রিতিট েবডসাইড 
েটিবেল (িকছুই েযাগ করা হয়িন)।প্রিত রােত ঘুমােনার আেগ িবছানার েটিবেল গ্লাস 
রাখুন।িবঃদ্রঃ!টয়েলেট যাওয়ার পর বা শুষ্ক গলার সময় রােত পান করুন, সকােল 
িবশ্রাম পান করুন।
1েগাল্ড েটান কােচর বািট(1 শুধুমাত্র ডাবেলর জন্য)জানালার পােশ েবডসাইড 
েটিবেল েভষজ ৈতির করা।কনেককশনিট বাষ্পীভূত হওয়ার সােথ সােথ এিট উপকারী 
েধাঁয়া েদয়। েভষজ সংকলন 7 িট েভষজ িনেয় গিঠত:ক্যােমামাইল (ম্যাট্িরেকিরয়া 
ক্যােমািমলা), ইউক্যািলপটাস(ইউক্যািলপটাস গ্েলাবুলাস), হপস(িহউমুলাস লুপুলাস), 
হাইসপ(হাইেসাপাস অিফিসয়ািলস), ল্যােভন্ডার(ল্যােভন্ডুলা অিফিসয়ািলস), েলবু 
সুগন্ধ পদার্থ(েমিলসা অিফিসয়ািলস), েগালাপ(েরাসা দামােসনা).

আসবাবপত্র পিরষ্কার করা(কাঠ): শুকেনা মাইক্েরা ফাইবার কাপড় িদেয় মুছুন। গ্লাস: 
অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল িডশ ওয়ািশং িডটারেজন্েট ধুেয় েফলুন, তারপর িফল্টার করা জেল ধুেয় 
েফলুন, তুেলা েতায়ােল িদেয় শুিকেয় িনন।

জল িবেশাধকপিরস্রাবণ কমােত হয়:আর্েসিনক, অ্যাসেবস্টস, ক্েলািরন, 
ক্েলােরাফর্ম, কার্বেনট কেঠারতা, তামা, ময়লা, েভষজনাশক, ভারী ধাতু, সীসা, 
কীটনাশক, মিরচা,...

গাউন পূর্বশর্ত:
গাউন 2 ধরেনর আেছ: নাইটগাউন, ড্েরিসং গাউন।নাইটগাউন িবছানায় পরা হয়। রুম 
েথেক েবর হওয়ার সময় ড্েরিসং গাউন পরা হয়। গাউন পরা হয় েস, েস।সতর্কতা !
একিট গাউন েশয়ার করেবন না. েশয়ািরং
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সংক্রামক েরাগ ছিড়েয় পড়ার ঝুঁিক।
একিট নাইটগাউন হল একিট িঢেলঢালাভােব ঝুলন্ত কনুই হাতা, েমেঝ ৈদর্ঘ্েযর 
রােতর েপাশাক তুেলা িদেয় ৈতির(100%).1 রিঙন বা রিঙন হেত পাের। শরীেরর 
চারপােশ বাতাস চলাচল করেত নাইটগাউনিট িঢেলঢালা। নাইটগাউেনর িনেচ অন্য 
িকছু পরা উিচত নয়।নাইটগাউনিট সপ্তােহ একবার ধুেয় েফলা হয় যিদ না এিট অন্য 
নাইটগাউেনর িবিনমেয় অিতিরক্ত েনাংরা হয়।
ড্েরিসং গাউনিটেত একিট শাল কলার, েকামর টাই ফাস্েটনার, 2 পােশর পেকট, লম্বা 
হাতা, হাঁটু ৈদর্ঘ্য রেয়েছ।এিট িসল্ক সািটেনর। 1 রিঙন বা রিঙন হেত পাের। ড্েরিসং 
গাউনিট নাইটগাউেনর উপের পরা হয়।ড্েরিসং গাউনিট প্রিত 4 সপ্তােহ ধুেয় েফলা 
হয় যিদ না এিট অন্য ড্েরিসং গাউেনর িবিনমেয় অিতিরক্ত েনাংরা হয়।

জুতা (চপ্পল..) ড্েরিসং-গাউেনর সােথ পরা উিচত। গাউন পিরষ্কার (গরম জল, ড্রায়ার 
েনই, ড্রাই-ক্িলিনং েনই) প্রিত সপ্তােহ নাইট গাউন এবং প্রিত 4 সপ্তােহ ড্েরিসং গাউনিট 
ধুেয় েফলা হয়িডটারেজন্ট িদেয় যা দাগ, গন্ধ েমাকােবলা কের, উজ্জ্বল কের, গ্রীস, 
স্টার্চ, প্েরািটন দ্রবীভূত কের এবং 60 িডগ্ির েসলিসয়াস জেল সাধারণ জল িদেয় ধুেয় 
েফলেত পাের।(ড্রাই ক্িলিনং েনই).প্রাকৃিতক প্রবািহত বাতােস বাইের শুিকেয় যাওয়া(েকান 
ড্রায়ার েনই), ছায়া(সরাসির সূর্যােলাক েনই).

সুপ্রভাত, প্রসািরত উঠুন, এক গ্লাস িফল্টার করা জল খান, টয়েলেট যান, 'েডইিল িফট 
করুন'(অনুশীলন)', পূজা'ৈদিনক প্রার্থনা', মুখ-হাত ধুেয় নাও, নাস্তা কর, েপাশাক পের 
নাও।আপনার 'প্লানার' েচক করুন। এখন আপিন জীবেনর অিভজ্ঞতার জন্য প্রস্তুত।
বাইের যাওয়ার সময় 'প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক' এবং মাথার সুরক্ষা পিরধান করুন।
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