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सेवा सहयोग ही सं�ा २००६ सालापासून �श�ण, म�हला स�मीकरण, आरो�य व पया�वरण अशा मु�य �वषयांवर
�व�वध उप�म राब�वते. शहरी भागातील सेवा व��यांम�ये शालेय मुलांसाठ� अ�या�सका चाल�वणे, व�तीमधील
पौगंडाव�ेतील मुल�साठ� �कशोरी �वकास वग�, युवकांसाठ� कौश�य- �वकास काय��म तसेच म�हला स�मीकरण असे
�व�वध काम सं�ेमाफ� त चालते. �नमशहरी तसेच �ामीण �व�ा�या�साठ� �कूल क�ट उप�मातून शालेय सा�ह�य वाटप
तसेच �माट� �कूल उप�मातून अशा शाळांसाठ� �ड�जटल लॅब, शा�� �योग शाळा, खेळाचे सा�ह�य, �प�याचे पाणी
तसेच शौचालयाची उभारणी अशा मा�यमातून सहा�य केले जाते.

समाजातील इतर अनेक ��ासाठ� २०,००० पे�ा जा�त �वयंसेवकां�या मा�यमातून �नम�ल वारी, वृ� संवध�न, वॉक फॉर
सेवा, टेक फॉर सेवा असे काय��म सेवा सहयोग माफ� त आयो�जत केले जातात. सेवा सहयोग ब�ल अजून जाणून
घे�यासाठ� �क�वा �वयंसेवक हो�यासाठ� सेवा सहयोग�या वेबसाइटला भेट �ा . 

पु�यात ब�तांश लोकसं�या �ह व�ती भागात राहते. सेवा सहयोग�या समु�कष� (�श�ण), �कशोरी �वकास �क�प
(�कशोरवयीन मुली) आ�ण म�हला स�मीकरण �क�प (WEP) यांसार�या वेगवेग�या �क�पांम�ये काम करत
असताना जाणवलं क�, येथील म�हला आ�ण मुल�म�ये मा�सक पाळ�, आरो�य आ�ण �व�तेब�ल जाग�कतेचा अभाव
आहे आ�ण तो �नमा�ण कर�याची खूप गरज आहे.

ब�तेक �कशोरवयीन मुली या मा�सकपाळ� ब�ल जाग�क नसतात, �यामुळे �यांना �यां�या दैनं�दन जीवनात अनेक
अडचण�चा सामना करावा लागतो. अ�धकतर म�हलांना देखील मा�सक पाळ��या वेळ� नेमके काय होते आ�ण �याला
कसे सामोरे जावे याब�ल मा�हती नसते.

जुलै २०१८ म�ये सेवा सहयोग फाऊंडेशन�या म�हला स�मीकरण उप�मांतग�त उम� �क�पाची सु�वात कर�यात
आली. या �क�पा�या मा�यमातून आपण १७,००० मुली आ�ण म�हलांपय�त मा�सक पाळ�ब�ल जाग�कता तसेच
सॅ�नटरी नॅप�क�स - मै�ीण �कट्स वाटप �ारे पोहोचलो आहोत. 
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अनु �. उम� उप�म आ�ापय�त सा�य

१
सॅ�नटरी नॅप�क�सचे �वतरण (अनुदा�नत दाराम�ये) तसेच मै�ीण �कटचे वाटप  

(कंपनी �ॉ�सरशीप / वैय��क देणगीदारां�या �या मदतीने)
५,३०,०००+ सॅ�नटरी

नॅप�क�स

२ पु�हा वापरता ये�याजोगे कापडी नॅप�क�सचे �वतरण
५२००+ कापडी
नॅप�क�स

३ जाग�कता स�े १७५

४ जाग�कता स�ां�ारे लाभाथ�पय�त पोहोच ६०५० +

५ नॅप�क�स �वतरणामाफ� त लाभाथ�पय�त पोहोच १७,००० +

 मा�सक पाळ� आरो�य आ�ण �व�तेब�ल जाग�कता �नमा�ण करणे तसेच �नगडीत अंध��ा �र करणे .

माफक दाराम�ये सॅ�नटरी नॅप�क�स तसेच पु�हा वापरता ये�याजोगे �रउजेबल कापडी नॅप�क�स उपल� करणे �क�वा मोफत
वाटप करणे (कंपनी �ॉ�सरशीप / वैय��क देणगीदारां�या �या मदतीने) 

वापरलेले नॅप�क�स तसेच इतर सॅ�नटरी कच�याची यो�य �व�हेवाट लाव�याचे मह�व याब�ल जाग�कता करणे.

    �क�पाची मु�य उ���े :

जाग�तक मा�सक पाळ� �व�ता �दनाचे (२८ मे २०२२)
औ�च�य साधून मागील वष��माणे याही वष� आपण मा�सक
पाळ� संदभा�तील �वे�शका मागवून ही मोहीम चालू ठेवली
आहे. 

उम� मा�सक (२ रे वष�) �का�शत करताना आ�हाला अ�यंत
आनंद होत आहे. 
 
या मो�हमेचा मु�य उ�ेश मा�सक पाळ� या �वषयवार मु�पणे
चचा� करणे आ�ण �यासाठ� �ो�सा�हत करणे हे आहे.
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फुलता बीज गभा�त, लागे चा�ल मातृ�वाची
अ��त�व सांग�या ��ीचं, अनमोल भेट �नसगा�ची

येती वयात ललना, फुलता कळ� यौवनाची
संपवुनी टाक मनामधूनी, �था मा�सक पाळ�ची

लाभला जरी तुला, ज�म युगी �व�ाना�या
आहेस बंधनात अजुनी, तू �ढ� परंपरे�या

नको मानूस शापीत �तजला, नाही होत �वटाळ
बोच�या अस� का�ांची, �कती सोसशील झळ

येता धा�म�क �वधी घरा, नको ढकलूस पुढे �तजला
अ�तवापर औषधांचा, बनती अडथळा �जनना

�व�तेचे ठेवुनी भान, कापडाचा टाळूनी वापर
बाळग जवळ� सॅ�नटरी पॅड, करावया मु� संचार

पस�नी पंख क�पनेचे, क�नी �वहार �वछंद
�हायचे तुला �नभ�य, साधावया मु� संवाद

बुरसट�या �वचारा आता, नाही �ावयाचा थारा
संपवुनी वनवास �थांचा, शोधायचा �नवारा

मा�सक पाळ� �हणजे एक श�द 
��ीचा ��ीला कळलेला
अचानक आलेला पा�णा 
जणू ���यांनाच असतो का कळलेला!

मा�सक पाळ� �हणजे एक �वास
���यां�या आयु�य भराचा
जा�त मोठा नसून सु�दा
जणू ���यांसाठ� असतो धडपडीचा !

मा�सक पाळ� �हणजे एक �ास 
���यांना सोसावा लागणारा 
परत परत येऊन देखील
���यांनाच �� करणारा!

मा�सक पाळ� �हणजे एक चा�ल
���यां�या आयु�यात भीन �भ�नारी
अचानक येऊन कधी 
���यांनाच गा�हाणं सांगणारी!

मा�सक पाळ� �हणजे एक लहर 
आयु�यात येऊन सु�दा
�वतः चेच मह�व असणारी
ती एक मा�सक पाळ� असते!
��ीला पालवी बहरवणारी !

मु󰈸 संचार

मंगेश मुरलीधर द󰏀डकर 
मु.पो.कनेरसर, ता.खेड, 󰏒ज.पुण े मीना󰆶ी तनपुरे

                                जीवन󰊑ोत म󰏌हला स󰆶मीकरण क󰎷 󰇶 

मा󰏑सक पाळी 󰍈णजे 
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जसे सुरवंटाचे फुलपाख� होते
तशीच मुलगी सुंदर �दसते 
�व� �तचे बदलून जाते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

जसे कळ�चे फुल होते
तसेच मन उमलत जाते
भाव भावना फुलू लागते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

जसा �बजाला अंकुर येतो
वेल जशी हळूच वाढते
तसेच ��ी�व बह�न येते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

अ��त�वाचा शोध लागतो
हा देहाचा उ�सव असतो
�न�म�तीची चा�ल लागते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

पाऊस पडतो , धरती �भजते
�ज�यासाठ� तयार होते
तशीच सुंदर घटना असते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

जसा वसंत वनात येतो
�नसग� न�ाने फुलू लागतो  
तसाच ,मा�सक ऋतू बदलतो
जे�हा मुलीला पाळ� येते

जशी मुलगी वयात येते
घर गभा�चे तयार होते
ज�मच� हे पुढे चालते
जे�हा मुलीला पाळ� येते

मनीषा नाईक 

जे󰍬ा 󰏏तला पाळी येते 

जीवन󰊑ोत म󰏌हला स󰆶मीकरण क󰎷 󰇶 
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या मा�सक पळ�ला
अप�व� �हणू नका
जु�या परंपरेला इथे
खत पाणी घालू नका.....||१||
 
तुझा माझा ज�म
इथेच तर झाला
जग�याला अथ�
��ीमुळेच �मळाला.....||२||
 
�शवा�शव क� नका
काम क� देऊ नका
धीर �तला देऊन
भुरसट �वचार मोडून टाका.....||३||
 

मा󰏑सक पाळी- 󰎢रचना का󰍩
  

मान स�मान क�नी
�तने जग उ�ारले
�त�याच पोट� ज�मून
इथे महापु�ष ज�मले.. .....||४||
 
�ार नसूनी नरकाचा
�त�या चरणी �वग� आहे
�हन वागणूक देऊन ही
ती सुंदरतेचा ख�जना आहे......||५||
 
धम� कोणता सांगतो
पाळ��यावेळ� वेगळं ठेवा
असं�य वेदना सोसून ही
कोणाला वाटत नाही हेवा.....||६|
 

 
वेड डो�यातले काढून
असला धम� जाळून पहा
आहे देणगी �नसगा�चीच 
�त�याकडे स�मानाने पहा.....||७||
 
पाळ��या समयी वेदनेचे
का�र फ� ��ीचं जाणते
��ी�या या कया�तूनच
नवी �पढ� ज�म घेत राहते .....||८||

सौ. मेघा 󰇹󰊑ोत शहा.
को󰍧ापूर

��ी �हणजे �ेम, 
��ी �हणजे माया
��ी �हणजे देवाने बनवलेली 
सुंदर अशी काया!

उठ�यापासून - झोपेपय�त 
चाललेला असतो �जचा हात 
न�क� काय होत �तला 
�या चार �दवसांत ?

मा�सक पाळ� �हणज े
देवाने ��ीला �दलेल वरदान 
��येक ��ीचा 
सवा�त मोठा मान!

�त�या �या चार �दवसात
घरात �शवता�शवत पाळतात
जणूकाही घरात�या घरात 
�तला वाळ�तच टाकतात!

र��ाव, पोट�खी 
�तला होत असे दरमाही
पण �तचं हे �खण 
कोणी �सरं समजूच शकत नाही !

अशी ही मा�सक पाळ�
��ीचं दर म�ह�याचं �खण ं
या मा�सक पाळ� �शवाय 
अपुण� आहे ��ीचं असणं....!

󰈁ावणी सरपाले 

󰋄ा चार 󰏍दवसात 
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ती पा�व�याची खाण,

अन् मांग�याचं धन असते.

मग का होते अप�व� ?

जे�हा �तला मा�सक पाळ� येते.

जेवण बनव�यात ती सुगरण असते,

तरीही �तला �वयंपाकघर परके होते.

अन् दारातली तुळसही पाठ �फरवते.

मोकळे हे पंख माझे,

असे आभासी �व�ं �तचे.

अडकून या �वटाळात,

बसते आभासी जीवन माझे.

जग�याचे ते �दवस माझे,

मानतात उगाच अप�व�.

मग कसे असते प�व� ?

जे�हा बाळ ज�म घेते.

घरात �वतः�याच ,

�ंदडणे, बागड�याला स� मनाई असते.

अन् जीव मुठ�त घेऊन ती,

घराचा उंबरठा ओलांडते.

 

ती *'��ी '* ची ओळख आहे,

तरीही ती अनोळखी असते.

बाईचं ती आईपण आहे,

तरीही ती लोकां�या नजरेत

कायम *'अडचण'* च आहे.   

पाळी - माझा अनुभव 
 

दश󰇢ना कडू  

 तीस वषा�पूवीची गो�. घरासमोर�या
वा�ा�या म�यभागी फुलापानांनी
सजवलेला एक छोटासा मांडव होता.

आम�यापे�ा २-३ वषा�नी मोठ�
असलेली, ब�याचदा आम�यात
खेळणारी, पण गेले ४-५ �दवस
खेळायला न आलेली एक ताई नटून
थटून मंडपात बसली होती. �तथे
जमले�या मो�ा बायकांनी �तथे
मंडपातच �या ताईला डो�याव�न
आंघोळ घातली. 

 “अगं, �तला �हाणं आलंय.”, एक
अनुभवी मै�ीण कुजबुजली.

  �हाण येणं, मा�सक पाळ�,
Menstrual Cycle, Periods हे सव�
श�द �जतके �� आहेत, �ततक�च ती
���या पण नकोशी आहे.
मा�सकपाळ�ला आपली मै�ीण �हणा
अशी एक क�वता वाचली. तीस वष�
झाले दर म�ह�याला भेटायला येणारी ती
मला अजूनही मै�ीण वाटत नाही.
पोट�खी, कंबर�खी, डाग पडायचं
टे�न नकोस वाटत.

        �जथे बसलोय �तथून हलावंस पण
वाटत नाही. मनासारखे कपडे घालता
येत नाही क� मोकळेपणाने वागता येत
नाही. �हणूनच या �दवसात “बाजूला
बसायची “ प�त सु� झाली �हणतात.
जेणेक�न ��ीला शारी�रक �म
करायला लागू नयेत. कालांतराने मा�
देवधमा�शी याचा संबंध जोडला गेला.
पण तो आता डो�यात असा बसलाय
क�, या सग�यामागचं �व�ान
कळूनदेखील या �दवसांम�ये देवाजवळ
जाणंसु�ा चुक�च वाटत.
 
  

म�यंतरी भाषांतरा�या �न�म�ाने पु�हा
Menstruation �या मागचं �व�ान
समजून घेता आलं. �ह ���या �हणजे
�नसगा�ची एक मोठ� �कमया आहे. अगद�
ज�मत:च मुली�याअंडाशयात असले�या
लाखो अंडपेशीपैक�, वयात आ�यावर दर
म�ह�याला फ� एकच अंडपेशी प�रप�व
होऊन अंडन�लकेत सोडली जाते. �तचं
फलन झालं तर तयार होणा�या गभा�चं
पालनपोषण कर�यासाठ� एक मऊ गाद�
गभा�शयात तयार होते. फलन नाही झालं
तर मा� सगळ� तयारी वाया जाते. गाद� व
अंडपेशी र�ा�या �व�पात शरीराबाहेर
टाकले जातात. या दर�यान �व�वध
सं�ेरकांच �माण कमी- जा�त होऊन
यो�य तो प�रणाम साधला जातो. हे सगळं
अगद� न चुकता दर म�ह�याला आपोआप
घडत राहत .
     तर �कतीही नकोशी असली तरी �ह
���याच तर सग�या मनु�यजाती�या
�नम�तीच मूळ आहे. �यामुळे �तला
 टाळणं केवळ अश�यच .
 

󰏒मना󰆶ी आंबेकर 

मा󰏑सक पाळी 
 

आंबवणे , वे󰍧ा 
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Menstruation is stigmatized in all over the world
Even today.
We have to talk on this subject with our children to
shed off the shyness in them, and let them be aware
of the pros and cons. We talk about many things
(modern India, science, technology and many such
matters.) Then why we never talk about such an
important topic to our children and educate them
before they face the problems.
Proceeding further what I would like to focus in a
different way that why can’t we educate our boys
more about the process of periods that “it is a natural
biological, monthly process which takes only in the
females and during this time mood swings, cramps
are some of the common problems seen”, and at that
hard times they simply need love, support and
cooperation of the family members to deal with it.
To create this awareness in the society we can take
up small skits in schools, flash mobs in public places
and more activities to remove the taboo of shame in
the society.
At the same time we should try to adopt new
technologies like using “MENSTRUATION CUPS”
instead of pads/clothes. And how by using cups is
more hygiene, and we can save our Mother Earth
from harming the environment.

Meeting the hygiene needs of all adolescent girls
is a fundamental issue of human rights, dignity
and public health. Many Dr. and NGO are
already distributing cups for free and trying to
create hygiene and awareness in the society.In
Fact we have to make them understand that
getting monthly periods on time /correctly
,means it’s a rejoice that our body is functioning
correctly.
I would summarise with a quote:
“Periods are not TOO GROSS
 TOO WEIRD (OR)
 TOO INAPPROPRIATE
 TO TALK ABOUT “.

#Sevasahayog #Urmi 
#Celebrate Periods

INDIRA  TALASILA
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‘ ती येते अनं कोणालाही काही कळू न देताच
�नघून �ह जाते ’
‘ती येते ते�हा शहाणपण येते पण बालपण
मा� �नघून जाते ’
से�स सार�या गो�ीवर खुलेआम बोललं
जाते, पण �त�याब�ल मा� कायम मौनच
धरल जाते, पण �त�या ये�याने ४-५
�दवसांसाठ� �तला वाळ�तच टाकल जाते.
‘ती’ ��ी�वाची ओळख मानली जाते, पण
तरी ती का लपवली जाते? �त�या �शवाय
��ीला ��ीपण नाही, वा बाईला आईपण
नाही, तरीदेखील �तला नेहमी अडचणचं
�हणले जाते. मा�सक पाळ� �हणजे ��ी�या
आयु�यातील मह�वाचा �दवस. दर
म�ह�याला येणारी पाळ� �ह काही
���यांसाठ� वेदनार�हत असते तर
काह�साठ� अती वेदनादायी असते.
सामा�यतः मा�सक पाळ��या दर�यान मुल�चे
पोट, पाय आ�ण कंबर अ�तशय �खत
असतात, तर काही जण�ना च�कर �क�वा
भोवळ सु�ा येते. तर अनेक ���यांना लुस
मोशन ची सम�या देखील सतावते. हे सगळे
बदल मा�सक पाळ�मुळेच शरीरात होत
असतात. या काळात ��येक मुलीने �वतःची
काळजी घेणे �म�ा�त असते, पण
ब�याचदा असे होते �क, मा�सक पाळ�ब�ल
यो�य �ान नस�यामुळे मुली या काळात
चुक��या समजातून अनेक गो�ी करतात
आ�ण ��ती अ�धक खालावते. ब�याच
जणी यावर उपचार असूनही उपचार घेत
नाहीत कारण �यांना भीती असते �क, याचा
भ�व�यात वाईट प�रणाम �हायला नको
आ�ण �या त�याच वेदना सहन करत
राहतात.
 
सामा�यतः मा�सक पाळ� दर�यान मुल��या
शरीरातील मेटाबॉलीसम संथ होतो. यामुळे
पोटात गॅस �नमा�ण होऊ शकतो �क�वा
अपचनालाही सामोरे जावे लागू शकते.
मा�सक पाळ� दर�यान हा �ास टाळायचा
असेल तर मुल�ना आप�या आहारातील
काही �वशेष गो��कडे ल� �ायला हवे.
आहार अगद� साधा आ�ण सा��वक असावा.
गरम पदाथ�, चमचमीत पदाथ� टाळावेत.
अशा काळात आप�या शरीराला श��
�दान करणारे पदाथ� खावेत.

‘मा�सक पाळ� असताना कोण�या �कार�या
वेदना सहन करा�ा लागतात हे फ� एक
��ीच समजू शकते. मा�सक पाळ� असताना
खारट पदाथ� खावू नयेत व खारट फळांपासून
तर पूण� लांब राहावे. सं�ी , मोसंबी, अननस
आ�ण टोमॅटो या फळांचे सेवन क� नये,
कारण यां�यात साय��क आ�ल असते.
मा�सक पाळ� दर�यान वेदना वाढव�यास
कारणीभूत ठ� शकते, मा�सक पाळ�
दर�यान न खा�यासारखे पदाथ� खूप आहेत
पण �यातला �यात असे दोन पदाथ� आहेत
�यांपासून मुलीनी आवजू�न �र राहावे. ते दोन
पदाथ� �हणजे केळ� आ�ण दही, मा�सक
पाळ� दर�यान केळ� आ�ण दही अ�जबातच
खावू नये, यांचे सेवन के�याने काही
�म�नटातच वेदना सु� होऊ शकतात, आ�ण
�ॅ�ची सम�या सु�ा उ�वू शकते. �यामुळे
मा�सक पाळ� दर�यान केळ� आ�ण दही
खायचे नाहीत. मा�सक पाळ�..... समज
कमी, गैरसमज जा�त ! 

��ी जाती�या दा�ग�याची वेगळ�च कथा,

गुंतागुंतीचे शरीर �तचे �याची वेगळ�च एक कथा,

आई�वाची देन �तला ज�म देई ती बाळाला,

मुल वाढव�या �दली देवाने गभा�त पोषक त�वे �तला

र�लाळेचा गभा�शय �हणजे जणू बाळाची गा�द मखमली

बीज न जाता गाद� होई जुनी

पु�हा न�ाने तयार हो�या , येई �तला मा�सक पाळ�

अप�व� �हणती लोक ते�हा, ��वते र�लाळ �त�या शरीरातून,

शुभकाय� असता ठेवती �तला लांब जणू ती उक�र�ाची घाण

�श� नसतो �तने करायचा ना �तला कुणी करायचा

अशु� अन अप�व� नसूनही �तने खोटा आव मा� आणायचा

मूख� सारे लोक �र सा�न... �वटाळ आल �हणे �तला

मखमली गाद�त ठेवून , ९ म�ह�यांनी �तने ज�म �दला याच मूखा�ना

मा�सक पाळ� येत अप�व� आ�ण अशु� �हणून खूप छळले �तला

संपवूया या आता चुक��या �था , सलाम क�न ��ी�या या मखमली

 पा�व�याला.......

‘मा�सक पाळ� �हणजे चार चौघात न
बोल�याचा �वषय. �यामुळे पाळ� �वषयी
खुलेआम चचा� होत नाही. के�म�ट कडे
सॅ�नटरी नॅप�क�स दब�या आवाजात
मा�गतला जातो. के�म�ट �ह अगद� सॅ�नटरी
नॅप�क�स कागदात गुंडाळून देणार. कशाला
हवी एवढ� लपवा छपवी? आपण सव�जण
ज�माला आलो आहोत ते या अ�तरा�या
कृपेमुळेच, आ�ण �यालाच आपण अप�व�,
अशु� आ�ण �वटाळ मानतो. या नैस�ग�क
��येचा एवढा बाऊ का करावा?
पाळ� आली आहे ना ? मग मं�दरात जाऊ
नको, �साद नको खाऊ, कोणाला �शवायचं
नाही, �वयंपाक घरात �शरायचं नाही, चार
पाच �दवस वेगळे राहायचं.... आ�ण खूप
मह�वाचं �हणजे लोण�या�या बरणीला हात
लावायचा नाही. कारण ते नासेल ( बाक�
काही नाही पण लोकांचे �वचार नासलेत).
पाच�ा �दवशी पाळ� थांबली �क अंघोळ
करायची आ�ण शु� �हायचं.

ती मा󰏑सक पाळी
 

पूजा नामदेव करंजकर 

उम󰎲  (मा 󰏑सक पाळी  ब󰋒ल सव󰇢काही) पान  नं  १०



मी इय�ा आठवी म�ये असताना मला प�ह�यांदा पाळ� आली
होती ... मी ते�हा हो�टेललाच होते. आय �थ�क आमचा मॉ�न�ग
�ेक झाला होता ते�हा ....मला �या भावना खूप वेग�या आ�ण
�व�च� वाटत हो�या. मला काय   करावं आ�ण काय क� नये
काहीच कळत न�हतं. ते ��ल�ड�ग होताना बघून मला तर फार
रडायला येत होतं.
 ते�हा आठवी �हणलं तर जू�नयर हाऊसम�ये आ�हीच सी�नयर
होतो. �यामुळे कोणाला सांगता येत न�हतं आ�ण �वचारता ही
येत न�हत.
मग मला रडताना बघून मा�या �� ड्स नी मला समजावलं. ते
काय असतं हे समजावलं व पॅड �दला. 
व मी रडत होते �हणून आईशी बोल�यासाठ� मला मॅम कडे
घेऊन गे�या. मी आईला कॉल केला �तला सगळं सां�गतल
आ�ण रडायला लागले. आ�ण मला आ�ा�या आ�ा �यायला ये
असं �हटलं. �तने मग मला समजावलं आ�ण �हणाली प�पा
कामाव�न आले क� मी शाळेम�ये पाठवेन.  ते�हा कुठे मला
जरा बरं वाटलं आ�ण मग मी �पारची शाळा बुडवून
हो�टेललाच थांबले. 
माझी बॅग पॅक केली आ�ण प�पांची वाट पाहत होते .पण प�पा
मला �यायला येईपय�त चा काळ तो मा�यासाठ� खूपच अवघड
होता �हणजे हे असं का होत असावं? कशासाठ� होत असाव ?
हे गरजेचं असतं का ? हे मुल�नाच का बरं असतं ते ? असं�य
�� मा�या डो�यात येत होते.
 खूप वेगळं �व�च� आ�ण घाण वाटत होतं ते सगळं आ�ण मला
खूप रडायला येत होत आ�ण कधी एकदा प�पा येत आहेत
आ�ण मला आईकडे घेऊन जातात असे झाले होते .
तसं माझे गाव एक तासा�या अंतरावर होतं. पण �या कं�डशन
म�ये तो माझा प�हलाच �वास होता . �यात पोटात होणा�या
�या वेदना आ�ण �यातला तो वेदना देणारा �वास .

पण �या सग�या वेदनेम�ये एकच खुशी होती ती आईकडे
जा�याची मग प�पा आ�यावर आ�ण घरीगे�या वरती कुठे
जीवात जीव आ�यासारखे वाटले.
      पण काय फायदा �याचा घरी गेले क� आपले �वधी सु�
झाले गोमू� अंगावर टाका . बॅग बाजूला ठेवा .इकडे �तकडे कुठे
लागू देऊ नका आ�ण मला एका �मम�ये एका बाजूला
बसायचं सां�गतले. मी घरी गे�यावर साधं आई�या ग�यात
पडून भेटू शकले नाही �क�वा शरीरात होणा�या �या �व�च�
�फ�ल�ग ब�ल सांगून मी �त�या कुशीत रडूही शकले नाही .�या
वेळेला मला �तची जा�त गरज होती मला ती मा�या जवळ हवी
होती . ते�हा ती मा�या जवळ थांबू शकत न�हती. मला जवळ
क� शकत न�हती .ते�हा �या गो��च मला अजूनच वाईट
वाटत होते आ�ण मी देवावरती मा�याशीच असं का ?आ�ण हे
इतकं वाईट असेल तर मला नको �लीज! असे �हणून �चडत
होते, रागवत होते आ�ण रडत होते पण �याचा काहीच फायदा
न�हता.
      मग सगळे रा�ी झोपायला गे�यावर आई मा�या जवळ
आली आ�ण मा�या पोटावर हात �फरवून पोटात खूप �खत
असेल ना �प�लू असे �हणून पोटावर हात �फरवत रा�हली .
आ�ण तो हात �हणजे माझे औषधच झालं.आई�या �शा� म�ये
जा� असते असे �हणतात ना तेच खर . आ�ण मला बरं वाटत
होतं .
जे�हा जे�हा मला पी�रयड्स येतात ते�हा ते�हा मी तो हात
आ�ण �तचा �श� खूप �मस करते.

ऐ󰍷या󰇢 󰏎वजय अडसुळे 
󰏎ककवी , भोर .

पाळीची सु󰏅वात 
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 MY JOURNEY WITH URMI AND
WHAT I HAVE GAINED FROM IT

 

I have been associated with Urmi since its inception in 2018. Talking freely about
Menstruation and female health problems is something that I never thought I would
do in my life. Starting as a volunteer for Seva Sahayog, I got the opportunity to work
on this project. Right from brainstorming the name to its execution, I have seen it
all. This experience has been an eye-opener for me as I realised so many new
things not only about Menstruation but also about myself. I’m sharing a few
aspects in which I think Urmi has contributed to my growth as a person.

1. Changed Personality:
Being an introvert, I always
found it very difficult to
convey my ideas or
thoughts to other people,
especially if it requires
details. Being in Urmi I
learned to explain to
people in detail about the
project and its need. Over
the years, this project
changed my personality
and now I can talk to
anyone with ease that too
on a topic that is not
discussed so freely i.e.
Menstruation. This has
increased my confidence
manifold, making me more
assertive and proactive.

2. Entrepreneurial Skills:
Before Urmi, I was working
as a trainer for
entrepreneurial skills and
management. Urmi gave
me a chance to try all that
theory into practice. Not
only I relearnt a lot but it
made me realise the
challenges and mindset of
entrepreneurs.

3. Project Management:
While handling the huge
responsibility of setting up
the production center for
sanitary napkins, hiring &
managing human
&materialistic resources,
networking, setting up the
SOPs, writing reports,
proposals, budgeting, this
project has taught me all
the aspects of managing a
project in a very effective
way. I never learned all
these things even during
my MBA.

4. Empathy: Urmi has truly
helped me understand
empathy in the true sense.
Listening to all the real-life
stories, and meeting people
who are passionately
working towards making
menstruation a normal,
made me realise the
meaning of empathy and
helped me evolve as a
better person.
 

5. Knowledge: While being
actively involved in Urmi I
acquired so many new
skills. It helped me improve
my communication &
presentation skills. Urmi
encouraged me to learn
things like Impact
management, Proposal
Writing, Creative Writing,
Report Writing, Leadership
Skills, Time management,
etc. which otherwise I
wouldn’t have made an
effort to learn. Being
exposed to other volunteers
from different professional
backgrounds also
expanded my horizons in
many areas.
 I hope that this lovely
journey of learning and
sharing will continue for a
long time and I will
continue to evolve as a
better human being. Thank
You, Urmi.
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PALLAVI MITTAL 



सवेा सहयोग�या अनेक �क�पांपैक� “उम� “ (मा�सक पाळ�ब�ल सव�काही) हा �क�प जून
२०१८ म�ये सु� केला गेला. या �क�पा�या मा�यमातून आपण मा�सक पाळ�,आरो�य आ�ण
�व�ता या�वषयी जाग�कता स�े घेतो. माफक दराम�ये �ड�ोजेबल नॅप�क�स तसेच
�रऊजेबल नॅप�क�स उपल� क�न देतो आ�ण �ड�ोजलसाठ��या रेड डॉट बॅगबाबत देखील
जाग�कता �नमा�ण करतो.
      ‘मा�सक पाळ�’ हा एक असा �वषय आहे �या�यावर फारसं उघडपणे बोललं जात नाही
आ�ण ब�याच सम�या आ�ण गैरसमजुती �ा न बोल�यामुळेच �नमा�ण होतात. ‘उम�’ �क�पा�या
मा�यमातून आपण वेगवेग�या �तरातील म�हला आ�ण मुल�शी संवाद साधतो �यांना बोलतं
कर�याचा �य�न करतो.
आतापय�त आपण पु�यातील वेगवेगळया व��यांम�ये, वेगवेग�या शाळांम�ये स�े घेतली आहेत.
�याम�ये घरकाम करणा�या म�हला, बांधकाम मजूर म�हला, भंगार गोळा करणारया मुली व
म�हला, शाळेत जाणा�या मुली �याचबरोबरीने आ�दवासी भागातील म�हला व मुली यां�यासाठ�
देखील स�े घेतली आहेत. पु�याम�ये तसेच पु�याबाहेर बीड, सांगली, यवतमाळ, नं�रबार या
�ज��ाम�ये देखील �व�वध सं�ां�या मदतीने आपण ही जाग�कता �नमा�ण केली आहे आ�ण
करत आहोत.
        हे काम करत असताना �कषा�ने जाणवतं क�, मुल�ना आ�ण म�हलांना खरोखरच मा�सक
पाळ� ब�ल �हणा �क�वा आरो�य, �व��ता याब�लची शा��ीय मा�हती खूप कमी मा�हती असते
आ�ण याउलट गैरसमजच जा�त असतात. शाळेतील मुल�ना �वचारलं तर �यादेखील �हणतात
क�,आ�हाला मा�सक पाळ�ब�ल इतक� मा�हती या अगोदर न�हती. खरं तर शाळेत या �वषयावर
सखोल मा�हती देणं शाळे�या अ�यास�माचा एक भाग आहे. पण कधी कधी �श�क �वतः या
�वषयावर खुलेपणाने बोलत नाही �यामुळे मुल�पय�त मा�हती नीट पोहोचत नाही. या जाग�कता
स�ांमुळे म�हला आ�ण मुल�नी �नदान या �वषयावर बोलायला तरी सु�वात केली आहे. आ�ण ही
सगळ� नैस�ग�क ��या आहे हे �यांना कळलं आहे. आप�या शरीरात नेमकं काय घडतं याची
क�पना �यांना आली आहे. असं �फडबॅक घेताना आ�हाला जाणवत आहे.
       जाग�कता स� घेताना खरं तर सु�वातीला कुणीच मोकळेपणाने बोलत नाहीत पण
जसजसा वेळ जातो, तसतसे शेवट� मुली/म�हला �यांना असले�या अडचणी �क�वा गैसमजुती
याब�ल बोलू लागतात. आ�ही पण आम�या परीने �या शंकांचे �नरसन करतो. जे अगद� मा�हती
नसेल �याबाबत मा�हती घेऊन �यांना सांग�याचा �य�न करतो. आ�ण गरज असेल तर डॉ�टरांचा
स�ला देखील घेतो.
       हे काम करताना अनेक अनुभव आले. �यापैक� सांगावे असे काही अनुभव �हणजे, स�
घेत�यानंतर आ�ही फ�डबॅक साठ� फोन करतो. हे स� घेत�याचा काही उपयोग झाला का ?
�मळालेली मा�हती �यांनी इतरांना सां�गतली का ? याबाबत.... सौ. छायाताई कांबळे यांनी
सां�गतलेले उ�र एकून आ�ही खूपच आवाक झालो. �या �हणा�या इतरांच काय घेऊन बसलाय
ताई,... बदलाची सु�वात मी मा�या घ�नच केली आहे. मा�या अंगात देवी यायची �हणून मी �या
�दवसात एका कोपरयात बसून असायचे, �वटाळ होईल �हणून कशालाच हात लावायचे नाही.पण
हे स� आ�ण �यातली शा��ीय मा�हती कळ�यावर मला ल�ात आलं क� हे सगळं नवीन �पढ�
घडव�यासाठ�ची �नसगा�चीच एक ���या आहे आ�ण यात �वटाळ असे काही नाही. ते�हापासून
मी बाजूला बसणं बंद केलं आ�ण रोजची दैनं�दन कामे इतर �दवसां�माणेच क� लागले. 
 

उम󰎲ब󰋒ल थोडेस े
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       अजून एक अनुभव �हणजे, आ�ही ताडीवाला रोड येथील एका व�तीम�ये म�हलांसाठ� जाग�कता स� घेतले, ते�हा
तेथील �ा�नक र�हवासी असले�या वषा�ताई अडागळे यांनी �वनंती केली �क , �या�माणे तु�ही आम�यासाठ� हे स� घेतले
आ�ण आमचे गैरसमज �र केले. �याच�माणे आम�या व�तीतील �कशोरवयीन मुल�साठ� देखील अशा �कारचे स� �या,
कारण या �वषयावर मुली मोकळेपणाने बोलत नाहीत. आ�ण या भागात मुल�म�ये पळून जाणे, गभ�धारणा होणे गभ�पात होणे,
वेगवेग�या आ�मषाला भूलणे असे बरेच �कार होत असतात. �यांना अशा �कार�या स�ा�ारे माग�दश�न �मळेल आ�ण हे
�कार कमी हो�यास मदत होईल. �या�माणे आपण �या व�तीतील मुल�साठ� स� घेतले मुल��या सम�या जाणून घेत�या,
�यां�याशी संवाद साधून �यांना जाग�क कर�याचा �य�न केला.
या आ�ण अशा �कारचे �क�येक अनुभव स� घेताना,स�ानंतर आलेत.खरंच �या कारणासाठ� ‘उम�’ चा �वास सु� झाला तो
��य�ात पोहोचतोय, या पे�ा अजून आनंदाची बाब कोणती असू शकेल. �जथे �जथे आपण स�े घेतली तेथे रेड डॉट बॅग
वापर�याचे �माण वाढले आहे, या �वषयावर मोकळेपणाने बोलणं थोडं फार सु� झालं आहे.

      केवळ मा�सक पाळ�ब�ल शा��ीय मा�हती देणे एव�ापुरतेच काम क�न चालणार नाही. �यापलीकडे जाऊन या
ब�ल�या गैरसमजुती आ�ण अंध��ा �र करणे देखील खूप गरजेचे आहे. आ�ण �यासाठ� सग�यांनीच याकडे सकारा�मकतेने
बघणे आव�यक आहे आ�ण यो�य पाऊल उचलणे गरजेचे आहे. हे सगळे बदल काही लगेच होणार नाहीत, पण हळू हळू
न�क� बदल होईल आ�ण �यासाठ� सग�यांनीच सात�याने �य�न करणे खूप गरजेचे आहे.  

      

           
 

ये  लाल  र�  पीढ�य�  क�  सीढ़�  है ,
मा �सक  धम�  कोई  पाप  नह�  |
ये  तो  दे न  है  �कृती  क� ,

अगर  ये  नह�  तो  �ा �णय�  म�  �ाण  नह�  |
ये  तो  ���य�  क�  पीड़ा  है ,

�मला  है  �कृती  से  वरदान  यह�  |
मं �द र  म ��द   जाने  को  रोकते  हो ,
ये  लाल  र�  कोई  अ�भशाप  नह�  |

ये  तो  उनका  स�मान  है ,
���य�  म�  ��ी  होने  का  है  अ�भमान  यह�  |
इसी  से  �कलका �रय�  का  संसा र  है  ,

इसके  �बना  सृ�ी  का  होना  �नमा�ण  नह�  |

 
म󰏌हला  का  मा 󰏑सक धम󰇢  ती  

बालपणात  ती  झुलते  ,
�कशो र  वयात  ती  खुलते  .

�या   �दवसात  �खते  कंबर -पाठ
�त�या  रा हणीमानात  �दसतो  थाट  !

 

घरात  वे ग ळे  बसावे  लागते
मं �द रात  जाऊ  नको  असे  सां गते
मनात  असते  �न राशेचा  खार
डाग  पडायची  भीती  फार  !

 

शा ळेत  चालते  मजा -म�ती  ,
मनात  भरते  आकष�णाची  धा �ती  .
�त �यात  होतात  बदल  नवे  ,

सारख  आरशात  पाहायला  हवे  !
 

जीवनाला  ये ते   वे ग ळे  वळण  थे ट  ,

मा �सक  पाळ�ची   मग  घडते  भे ट .

उम�  सां गते   शा ��ीय  मा �हती  छान ,

मै �ीण  बनते  वष�भरा �या  नॅ पक�नची  खाण  !    

जा󰌅वी 󰏎व󰊟ल अदब�े� 

काजल सोनावणे 
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आदरणीय मा�सक पाळ�,
 
   आ�य� वाटलं असेल ना क�, तुला आदरणीय हा श�द वापरला मी...कारण तु�याब�ल कोणी मनमोकळं पणाने बोलतपण नाही
आ�ण ही मुलगी मला आदरणीय �हणतीये... 
मी पण सग�यांमधली च आहे. तुला अनेक नावांनी ओळखलं जातं, ब�े झाला, कावळा �शवला,शहाणी झाली, चालत नाही असे
अनेक टोपणनावे आहेत. जे�हा मला प�ह�यांदा तू भेटायला आलीस �हणजे प�हली मा�सक पाळ� जे�हा आली ते�हा मी खूप
घाबरले होते कारण �याभागातून र���ाव होणं �हणजे ते मा�यासाठ� भीतीदायक होतं कारण लहान असताना काही
कापलं,लागलं क� र� येत अस वाटायचं. मग अचानक या भागात काही झालंच नाही आ�ण र�... पण �या �दवसापासून पुढचे ५
�दवस आईने माझी खूप काळजी घेतली, गोडगोड पदाथ� खायला �दले. ते पाच �दवस 'सूय� काय प��मेला उगवला का?' असा ��
सारखा पडायचा.. पण �तथून पुढे दर म�ह�याला ५ �दवस तू भेटायला येतीये.मुलगी वयात येताना जो काही शरीरात बदल होतो
�या बदलांपैक� एक बदल �हणजे तू ' मा�सक पाळ�... तू आली क� �ास होतो. �चड�चड होते. सु�वातीला खुप राग यायचा तुझा
पण नंतर नंतर तु�याब�ल मा�हती जाणून घेतली, तू कशी येते ?का येते? हे समजायला लाग�यावर तू �कती मह�वाची आहेस हे
पटायला लागलं. 
��ी �हणून जी ओळख असते ती तु�यामुळेच आ�हांला �मळते, आई हो�यासाठ� तुझं असणं मह�वाचं आहे. तू जर नसती तर
कोणाचा ज�मच झाला नसता हे �व�च नसतं. पण तरीही तुला घाण समजलं जातं. पण तू �हणजे 'र� आ�ण मऊ पेश�नी बनलेलं
अ�तर' आहे जर �तथे गभ�धारणा झाली नाही क� तू बाहेर येतेस. तरी तू घाण आहेस अशी समजूत आहे.
 तुला मा�हती , सॅ�नटरी पॅड मागायला जाताना पण आ�ही मुली खुप लाजतो, तो �कानवाला पण लाजत लाजत पेपर म�ये
गुंडाळून देतो. �यावेळेस अस वाटत क� काहीतरी अपराधच करतोय. घरात पण या�वषयी चचा� होत नाही. �ामीण भागात तर
नुसता छळ होतो. माणसांम�ये यायचं नाही, कोण�या गो�ीला �शवायच नाही आ�ण �हणे देवाजवळ जायचं नाही... असं �हणून
वाळ�त टाकतात अजून पण..या काळात शरीराला आराम �मळावा �हणून ही प�त होती पण हे चुक��या मागा�ने वापरतात याची
खंत वाटते असो..
पण" तु�या ये�याने सु� होतो, आई हो�या�या तयारीचा �वास"....  �वसा�ा शतकात काही अंशाने तु�याब�लची सकारा�मकता
जाणवते.... �हणून तुझा आदर कर�याची सु�वात मा�याकडून करतीये. ध�यवाद तु�यामुळे ��ी�वाची जाणीव होते.
अजून खूप काही बोलायला आहे पण नंतर �नवांत कधीतरी बोलू..भेटूयात दरमा�ह�याला ५ �दवस..
 
 
तुझी सखी...

ऋतुजा नराल 

मा󰏑सक पाळीस प󰇴 
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नेहा 󰏒ज󰎭दाल 

हश󰇢ल सोनार 

जा󰌅वी अदब�े� 

󰏒शवानी वावळे  

सहभाग󰎱नी काढलेली पो󰎑स󰇢 

वैदेही लेले 

मनीषा कांबळे 
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उम�म�ये �वयंसेवेची संधी  

गरज असेल तेथे मा�सक पाळ�ब�ल जाग�कता
स� आयो�जत कर�यासाठ� मदत क� शकता.    

��श�कांसाठ� ��श�ण स�ांम�ये सहभागी होऊ  
      शकता. 

रेड डॉट बॅ�स बनवून डोनेट क� शकता.   

उम�ची ओळख इतर सं�ांबरोबर क�न देऊ शकता .

रेड डॉट बॅ�स बाबतची जाग�कता वेगवेग�या �ठकाणी क� शकता.  

डोनेशन �ाइव आयो�जत कर�यासाठ� मदत क� शकता.  

�लोग�स / पो�टस� / �क�वा छोटे छोटे �क�ट बनवू शकता.  

अ�धक मा�हतीसाठ� संपक�  :

सेवा सहयोग - उम� �क�प
प�थक १८, वंृदावन सोसायट� , �ी �ी र�वशंकर शाळेजवळ ,�हा�े पूल ,

नवी पेठ, पुणे- ४११०३०. 

ई-मेल : urmi@sevasahayog.org. वेबसाईट: www.sevasahayog.org.

मै�ीण हायजीन क�ट तयार कर�यासाठ� मदत क� शकता   
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