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उम� प�रचयउम� प�रचयउम� प�रचय      

सेवा सहयोग प�रचयसेवा सहयोग प�रचयसेवा सहयोग प�रचय   

पु�ात ब�तांश लोकसं�ा �ह व�ी भागात राहते. सेवा सहयोग�ा समु�ष� (�श�ण), �कशोरी �वकास
�क� (�कशोरवयीन मुली) आ�ण म�हला स�मीकरण �क� (WEP) यांसार�ा वेगवेग�ा
�क�ांम�े काम करत असताना जाणवलं क�, येथील म�हला आ�ण मुल�म�े मा�सक पाळी, आरो�
आ�ण ��तेब�ल जाग�कतेचा अभाव आहे आ�ण तो �नमा�ण कर�ाची गरज आहे.
ब�तेक �कशोरवयीन मुली या मा�सकपाळी ब�ल जाग�क नसतात, �ामुळे �ांना �ां�ा दैनं�दन
जीवनात अनेक अडचण�चा सामना करावा लागतो. अ�धकतर म�हलांना देखील मा�सक पाळी�ा वेळी
नेमके काय होते आ�ण �ाला कसे सामोर ेजावे याब�ल मा�हती नसते.

२०१८ म�े सेवा सहयोग फाऊंडेशन�ा म�हला स�मीकरण उप�मांतग�त उम� �क�ाची सु�वात
कर�ात आली. �क�ा�ा मा�मातून आपण शाळेत�ा मुली, घरकाम करणा�ा म�हला,
कंपनीमधील म�हला हाउस क��प�ग �ाफ तसेच देशातील �व�वध भागातून �लांतरीत झालेले बांधकाम
मजूर म�हला यांसार�ा �व�वध लाभा�ा�साठी �व�वध �ठकाणी स� घेतली आहेत. या �क�ा�ा
मा�मातून आपण २२,००० मुली आ�ण म�हलांपय�त मा�सक पाळीब�ल जाग�कता तसेच सॅ�नटरी
नॅप�क� - मै�ीण हायजीन �क�स वाटप �ार ेपोहोचलो आहोत.

एकच स� मा�हतीपूण� असले तरी काही कालावधी नंतर �ाचा �भाव कमी हो�ाची श�ता तसेच ख�ा
अथा�ने बदल घडवून आण�ासाठी लाभा�ा�शी वारवंार संवाद साध�ाची गरज ल�ात घेऊन जुलै २०२२
पासून उम�न े'मै�ी 'मा�सक पाळीशी हा २ वषा�साठीचा �क� �ायो�गक त�ावर ५ शाळांसोबत सु� केला.

सेवा सहयोग फाऊंडेशन �व�वध सामा�जक �े�ात काय�
करणारी �यंसेवी सं�ा आहे. सेवा सहयोग २००६
सालापासून �व�वध कंप�ा आ�ण गृह�ी काय�क�ा�ना गरजू
समाजगटांसोबत जोड�ाचे काम करीत आहे. पुणे आ�ण मंुबई
या दोन �ठकाणी सेवा सहयोगची काया�लये आहेत.
�श�ण, आरो�, म�हला स�मीकरण, आ�ण पया�वरण या
�े�ाशी सेवा सहयोग �नगडीत आहे. या अंतग�त अ�ा�सका
चाल�वणे, �कशोरवयीन मुल�ना माग�दश�न करणे, युवकांचा
कौश��वकास करणे आ�ण म�हलांना �यं - स�म करणे हे
काम सं�ा करते. सं�ेची आव�क असलेली न�दणी कंपनी
काय�ांतग�त कलम ८ नुसार केली आहे. सामा�जक
सं�ांसाठी आव�क 80G, 12A, FCRA, CSR1 हे �वशेष
�माणप�े सं�ेजवळ आहेत.
सेवा सहयोग ब�ल अजून जाणून घे�ासाठी �क� वा �यंसेवक
हो�ासाठी सेवा सहयोग�ा वेबसाइटला ज�र भेट �ा . 
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मा�सक पाळी जाग�कता स� घेणे.

रडे डॉट बॅ� बनवणे तसेच उपल� क�न देणे.

 
    अ)  म�हला व मुल�साठी व�ी�वभागात स�
    ब)   शाळांम�े मुलामुल�साठी जाग�कता स� 
            (मै�ी स�) 
    क)  �व�वध �ठकाणी म�हला व पु�ष यां�ासाठी              
              एक��त मा�सक पाळी �वषयी स� 

उम� अंतग�त चालणारेउम� अंतग�त चालणारेउम� अंतग�त चालणारे
उप�मउप�मउप�म   

माफक दराम�े सॅ�नटरी
नॅप�क� तसेच पु�ा वापरता
ये�ाजोगे �रयुजेबल कापडी
नॅप�क� उपल� क�न देणे.

वापरलेले सॅ�नटरी नॅप�क�
तसेच इतर सॅ�नटरी कच�ाची
यो� �व�ेवाट लाव�ाब�ल 
 जाग�कता �नमा�ण करणे.

मा�सक पाळी संबं�धत आरो� आ�ण
��तेब�ल जाग�कता �नमा�ण करणे व
�ाब�ल शा�ीय मा�हती देणे तसेच �ाचाशी
�नगडीत अंध��ा दूर करणे.

�क�पाची �मुख उ���े�क�पाची �मुख उ���े�क�पाची �मुख उ���े      
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अनु �. उम� उप�म  आ�ापय�त सा�य

१. जाग�कता स� २३५ 

२. CSR कंपनी / �वयंसेवक यां�यासाठ� स�  ३०+

३. �व�वध लाभाथ�पय�त पोहोच २२०००+

४.
सॅ�नटरी नॅप�क�सचे �वतरण (अनुदा�नत दराम�ये )
तसेच मै�ीण �कटचे वाटप  (कंपनी �ॉ�सरशीप /
वैय��क देणगीदारां�या  �या मदतीने) 

८,५०,२००+ सॅ�नटरी नॅप�क�स 

५. शाळांमधील मै�ी स�  ३३

उम�चा अहवालउम�चा अहवालउम�चा अहवाल

२८ मे २०२३ रोजी जाग�तक मा�सक पाळ� �दना�या �न�म�ाने आपण या वष� देखील उम� वा�ष�क अंकाचे ३ रे वष� साजरे
करणार आहोत. 
खरं तर मा�सक पाळ��वषयी आपण �जतकं बोलू �ततकं कमी आहे आ�ण जेवढं बोलू तेवढ�च �याब�लची जाग�कता
�नमा�ण हो�यास मदत होईल.
'उम�' या �न�म�ाने एक असे �ासपीठ देते, जेथे तु�हाला तुमचे �वचार, तुम�या भावना, तुमचे अनुभव मोकळेपणाने
�� करता येतील. मग ते �ल�ग भेद न करता कोणीही असोत पु�ष असो वा ��ी, �कशोरवयीन मुलगी असेल वा मुलगा.

या वष��या जाग�तक मा�सक पाळ� �दनाचा �वषय (Theme ) आहे.
२०३० पय�त मा�सक पाळ� ही आप�या जीवनातील सव�सामा�य गो� बनवणे.
चला तर मग, आपण पण कामाला लागुयात आ�ण �जतक� श�य होईल, �ततक� याब�लची जाग�कता �नमा�ण
कर�यासाठ� आप�या परीने �य�न क�यात.
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मा�सक पाळी जाग�कता सवा�साठी
 

�दवस असे पाच 
जीव होई बेजार
सांगावे तरी कोणा
ठेवी नजरा हजार....//१//

�शवा�शव होईल �हणुनी
व�तू सव�च �र ठेवती
घरातील व�तू सारेच
तुला आज परके होती.....//२//

अडचण येता ��ीला
सांभाळून �तला �यावे
घालमेल �त�या जीवाची
थोडी समजून जावे.........//३//

मा�सक पाळ� ही
जाग�कता सवा�ची
काळानुसार बदल
गरज पुढे सरक�याची.......//४//

सोडून देऊ लाजण े
चारचौघात बोलावे
वयात येई, मोठ� झाली
लाज शरम सोडावे..........//५//

मा�सक पाळ� ही
असे ��ीचा ह�क
ज�म दे�या मुलांना
नसे ती गो� शु�लक........//६//

अप�व� असेल गो�
जग प�व� कसे राहील?
मा�सक पाळ� नसती तर
जग �न�म�ती कशी होईल?.......//७//

�वचार सवा�नी क�नी
अ�वचार आता टाळावा
��येक ��ी�या पाळ�चा
चांगलाच �वचार मनी �जवावा.......//८//

�वटाळ समजून कोणी
अपमान �तचा नसावा
आधार देऊनी ��ीला
पाळ�चा स�मान करावा......//९//

��ी असो क� पु�ष
ज�म घेई ��ी�या पोट�
जुनाट �वचार सोडूनी
न�ा �वचारांची भरा ओट�.......//१०//

मा�सक पाळी �णजे वरदान

��ीला �मळालेलं वरदान �हणजे मा�सक पाळ�..
या काळाम�ये �वतः �या आरो�याची काळजी घेणं गरजेचं आहे वेळोवेळ�..
सॅ�नटरी नॅपक�न �या कच�याची रेड डॉट बॅग म�ये �व�हेवाट लावावी..
सफाई कम�चा�यां�या आरो�याची आपणही थोडी जबाबदारी �यावी..

मा�सक पाळ� म�ये गरज असत े�तला आधाराची..
कुटंुबाने घरकामात हातभार लावून �दलेली साथ �त�यासाठ� असेल लाख मोलाची.. 

भुजंगासन, धनुरासन क�न वेदनार�हत मा�सक पाळ� अनुभवूया..
फळे,भा�या डाळ�चा आहारात समावेश क�न मा�सक पाळ�चा आनंद साजरा क�या..

मा�सक पाळ� ब�ल पडणा�या ��येक ��ाच ेदे�यासाठ� उ�र..
उम� �क�प सदैव असेल त�पर!

धन�ी संद�प फराटे 
   

सौ.मेघा ��योत शहा
को�हापूर.
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खाऊ खेळणी घेऊनी सारी इं�धनुचे लेऊनी रगं 
खेळत होते �नरागसपणे
प�ां�ा रा�ात होऊन दंग

�दवसामागूनी �दवस चालले 
गेली के�ाच �नघुनी परी कालगतीचे च�ही �फरले
झाले होते मी �कशोरी

नकळ�ा वयात होत े
हो�ा न कळ�ा भावना
भाव अना�मक दाटून येती
संगे आ�णती ��े नाना

कधी ? कसा ? कुणास ठाऊक ? आयु�ात तो �ण आला 
ते�ा मी न माझी उरले 
अंतबा�� बदलवून गेला

समजलंच नाही मला
कशी मनाला पडली भूल 
हळूच कुणीतरी सांगून गेलं, कळीचं आता झालंय फूल !!!

��णता य�नाळकर

प�रवत�न 

तो प�हला �दवस पाळीचा
कधीच न�ता साधा...

 
पण न�� झाले काय कळेना

शरीराला तर काहीच �ास होईना...
 

तो प�हला �दवस पाळीचा
वाह�ा र�ाचा...

 
पण तोच �दवस �ाने आला

अंगी शहाणपणा...
 

नवीन आयु� जग�ाचा
�तःला सावर�ाचा...

 
It is the time to celebrate

It is the time to Menstruate.

ऐक ! दीदी आता तरी जाग
जशी गरज तसा पॅड माग...

 
मा�सक पाळी �ाकृ�तक ��या

का लावतात लोक �ां�ा ��त��या ???
 

�ॉ�ेम नाही पी�रय�स येणे
एवढी जाग�कता तरी आणू...

 
�शकायचंय अ�ास करायचाय

पॅड मागताना नाही लाजायचंय...
 

मा�सक पाळी नाही परशेानी
हीच तर नारीश��ची �नशाणी...

 
मा�सक पाळी नाही कुठला भार

हाच �कृतीचा उपहार...

तो प�हला �दवस आता तरी जाग 
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��ी ज�मा तुझी कहाणी 

ऑ�फस�ा लंच �ेकम�े सं�ाकाळी घरी जाताना
काय काय काम करायची आहेत याची यादी �त�ा
मनात चालू होती. उ�ा गुढीपाडवा होता आ�ण �तला
दरवष��माणे याहीवष� नवीन वषा�चं उ�ाहात
�ागत करायचं होत. गुढीसाठी हार, गाठी, दारा�ा
तोरणासाठी लागणारी फ़ुलं, भाजी या सग�ाची
मनात एकदा उजळणी क�न झाली आ�ण तेव�ात
�तला काहीतरी जाणवलं. झट�ात उठून ती
वॉश�म म�े गेली आ�ण चेहरा पाडूनच बाहेर आली.
आज �तची 'तारीख' �ु आहे हे ती �वस�नच गेली
होती. सग�ा �ॅनवर पाणी �फरणार �णून �तची
�चड�चड �ायला लागली आ�ण �ाच नादात ड�ात
झाकण जरा आपटूनच लागलं. कालपासून पाय,
कंबर जरा दखुतीय हे �तला आ�ा आठवलं.
ऑ�फसमधली �तची बे� �� ड सखी �त�ा सग�ा
हालचाली बारकाईने बघत होती, नेहमी�माणे
तापलेला तवा थंड कर�ासाठी को� कॉफ�चे मग
समोर घेत सखी �णाली, "बोला, काय �बनसलयं?"
�तनी रडका चेहरा करत सां�गतलं, "�ॉ�ेम आलाय,
उ�ा�ा �ॅनवर सगळं पाणी �फरलं."
कारण समजताच सखी �णाली," वेडीच आहे, अगं
तूच �णतेस ना पाडवा �णजे सृ�ीचा सृजनो�व.
झाडापानांनी आपला बहर �मरव�ाचा काळ मग तू
�वसरत आहेस क� मा�सक पाळी �णजे सु�ा
�ी�ा सृजनो�वाचा सोहळाच आहे. �ी �णून
प�रपूण� हो�ा�ा मागा�वर टाकलेलं ते प�हलं पाउल
आहे. �ात एवढी वैतागतेस काय?"
तरीही �तचा एक नाराजीचा सूर आलाच " अगं पण
तुला मा�हतीय ना दर म�ह�ाला �ा ठरा�वक
�दवसात थकवा, �चड�चड, वेदना, हळवेपणा या
सग�ाला सामोर ंजावं लागतंय, �ात उ�ा वषा�ची
सुरवातच अशी पूजाअचा� न करता �ावी हे पचत
नाहीये ग."

आता मा� सखी �तला समजावत �णाली," अगं,
सगळं मा� आहे पण �णतात ना टाक�चे घाव
सोस�ा�शवाय देवपण �मळत नाही तसच आपलं
आहे ,थोडा �ास सहन के�ा�शवाय �ीज� साथ�क�
लागत नाही. आ�ण खर सांगू �नय�मत/ �व��त
येणारी पाळी हे �ी शारी�रक ��ा सु�ढ अस�ाचं
ल�ण आहे. यातूनच तर नव�न�म�तीच च� अ�ाहत
चालू राहतेय ना ? आ�ा इतक� �चड�चड करत आहेस,
आठव जरा तूच �चऊ�ा ज�ाची चा�ल देताना
पाळी चुकली �णून �कती आनंदात होतीस. हे तर
�नसगा�चं च� आहे �क� ब�ना मी तर �णीनं तू
सवा�था�ने एक प�रपूण� �ी अस�ाची ती ओळख
आहे."
सखीच बोलणं पटत होतं आ�ण ती नकळतपणे
�णाली, 
"खरयं तुझं, पाळी हा काही कुठला आजार नाही क�,
मी कुठला कमीपणा वाटून �ावा. माझी रोजची
काम, �ायाम, गाडी चालवणं हे तर मी या
�दवसातसु�ा करतेच क�, कधीतरी जा� �ास
वाटला तर पडून राहते, शेकते आ�ण ह�ी
घरातलेसु�ा समजून घेतात बर का." �म��ल हसत
ती उ�रली. आप�ा मै��णीला खुललेलं पा�न सखी
�णाली, " खरचं तर आहे मा�सक पाळी हा �ी
ज�ाचा अ�वभा� घटक आहे मग उगाच कशाला
वैतागायचं? उलट तू �जतक� आनंदी, टे�शन ��
राहशील तेवढे हे �दवस तुला सुकर जातील.
सकारा�क �वचार क�न सगळं आपलंसं केलंस ना
क�, रोजचा �दवस पाड�ा�ा गोडवा घेऊन येईल.
ते�ा आता उठा आ�ण काम पूण� करा."

सीमा सोमण 
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हर म�हने हमे यह 
�ा सेहना पडता है 
शरीर से ८० �म.ली खून तो 
यु ही बहाना पडता है

पेट दद� ऐसा,
जैसे ह�ीया टूट गई हो 
�सर दद� ऐसा , 
जैसे नस फट गयी हो

अपने mood swings को भी, खुद ही झेलना पडता है
���क �कसीको बताना नही 
यह सबसे छुपाना पडता है

यह तो बताया म� न े
मै कुछ और बताना चाहती �� 
Periods वाला दद� खुलके सबके सामने जताना
चाहती �� 

भगवान से दरू रखते हो हम े
यह भगवान क� तो देन ह�
तेर ेज� का आधार भी तो 
यह period वाला pain है

गंदगी क� �नशानी नही यह
ई�र का वरदान है 
ज� देने क� श�� देकर 
�कया गया स�ान है

अशु�� क� तो बातही नह�
यह शरीर शु� कर देता है महावारी के समय ही तो 
सारा अशु� र� बह जाता है

Periods वाला pain भी तो 
वह खुद के �लए कहां रहती है 
वह �नम�ल मां अपनी औलाद के �लए
 हर महीने खून जलाती है

बस एक दर�ा� है तुमसे समझने क� को�शश कर
लेना
यह मद� का काम नही
यह ककर टाल मत देना

तुम उसके दो� हो या भाई 
�पता हो या पती फक�  नही पडता बस थोडा सपोट� कर
देना 
Periods के समय उनको थोडा pamper कर देना

कुछ जादा नही चाहती वह तुमसे बस उसका दद� बा�ट
लेना 
Mood swings होते है ब�त गु�ा कर ेतो बुरा मत
मानना

मीठा खाने का मन करता है 
उसे चॉकलेट ला कर दे देना
चार �दन� के �लए बस 
उसके नखर ेउठा लेना

जब पेट दद� से गुजर ेवह तो 
साथ होनेका अहसास �दला देना चार �दन� के �लए ही
�सफ�
उसक� खुशी का �ान रख लेना

कब तक छंूपाएगी वह अपना दद� और sanitary pad
का वह packet
और कब तक समझ�गे लोग 
Periods को बडा secret

बदलाव क� शु�वात तुम
खुदसे ही कर लेना 
Periods are normal
यह अब तुम उसको कह देना

�ावणी सौदागर �ग�े
बीड.
 

माहवारी 

पान नं - १० उम� - मा�सक पाळीब�ल सव�काही 



सखी आली सखी आली 
सखी आली सखी आली
बाईपणाचे सोहळे
सखी का न वाटे सखी 
अजूनही वय कोवळे 

सखी आली सखी आली सृजनाचा
पव�काळ 
इथे �तथे कुठे जाता 
सखी सवे सव�काळ 

सखी आली सखी आली
�ाले मातृ�ाचे लेण े
झाले ज�ाचे साथ�क
हे तो सखीचेच देणे

वाट चालता चालता 
आले कोणी गेले कोण 
पण नीट पा� जाता 
सखी सदा सोबतीण

सखी �णे येते आता
लागे जीवा �र�र
कैक वषा�ची सोबत
उठे मनात का�र

साथ सखीची संपली
जणू �रतेपण आले 
ध�वाद देवराया
मै� सखीचे लाभले

लाभेल ही सखी तु�ा
ते�ा �तचा हात धरा 
तु�ा आरो� लाभेल 
सखीशी या मै�ी करा

��णता य�ाळकर 
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मी शाळेत असताना पाळी �वषयी मला खूप मा�हती न�ते. पण
मा�ा काही मै��ण�ची पाळी सु� झा�ामुळे मला थोडीफार
मा�हती झाली होती. 
माझी पाळी दहावी पय�त आली न�ती �ामुळे सग�ांनाच खूप
टे�शन आले होते, मग डॉ�रकडे जायचे का असा �वचार पण
चालू झाला, पण तेव�ात दहावी�ा सु�ीम�े माझी पाळी सु�
झाली आ�ण सग�ांना हायसे वाटले. �ा�दवशी प�ह�ांदा
सकाळी मला काहीतरी लालसर �ाव झा�ासारखा �दसला.
माझी आई शाळेत जायची तयारी करत होती ती टीचर होती पण
मी �तला काही सां�गतलेच नाही. पण ती जे�ा शाळेत जायला
�नघाली ते�ा मा�ा ल�ात आले क� अर े ही ब�तेक माझी
मा�सक पाळी सु� झालेली �दसतेय. मग मी रडत रडत आईला
सगळे सां�गतले मग �तने मला समजावून सां�गतले क� घाब�
नकोस ही तुझी पाळी सु� झाली आहे. हे असेच आता होणार आ�ण
�तने मला पॅड कसे �ायचे, कशी काळजी �ायची, हे सगळे
�शकवले. जराशी भीती वाटली पण एक दोन �दवस गे�ानंतर
हळूहळू भीती गेली. आ�ण आता आजतागायत माझी पाळी
�व��त चालू आहे.

माझी पाळीची कहाणी 

र�सका सामंत 
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Experience Sharing 

The Periods or scientific term
menstruation, was first introduced to me
when I was in college with limited
information, and even my science teacher
was hesitant to speak about it. Even adults
also skipped this topic to discuss more as
not everyone felt comfortable talking
about it. However, it was strange to
observe that when it came to rituals and
superstitions, everyone had their own
beliefs, and people, mainly mothers,
forced their own daughters to follow them,
even if they were wrong.
 
In some homes, I have seen so-called
educated individuals who still follow these
rituals when it comes to periods. It is
unfortunate that even in the 21st century,
we are struggling to have open and honest
conversations about menstruation.
 

Indrajit  Deshmukh  

I really appreciate that Project Urmi (a
Seva Sahayog Foundation initiative) took
on the challenge of creating awareness in
society about menstruation. The real
challenge is to make everyone aware that
it should be called Period not the Problem.
I have taken on the challenge to ensure
that at least ten males I know from my
friends and family are aware of periods.
 
In conclusion, it is crucial to create
awareness and break down the stigmas
and taboos associated with menstruation.
We must create a safe and comfortable
environment for girls and women to talk
openly about periods without feeling
ashamed or embarrassed.
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मा�सक पाळ� ब�लचा माझा अनुभव
 

मला जे�ा प�ह�ा वेळेस मा�सक पाळी आली
होती. ते�ा तर मला मा�हती पण न�तं क�,
आप�ा शरीरात असे काही बदल पण होता.
�ामुळे �ी �क� वा �कशोरवयीन मुली शहाणे
होतात. मी ब�ाचदा ऐकून होते क� ती मुलगी
मोठी झालीये. पण मोठी झाली �णजे काय हे
तर माहीतच न�ते....
मला मी सहावीत असताना मा�सक पाळी आली
होती. ते�ा अचानक मला वेगळे काहीतरी
जाणवले. मला असे वाटले क�, मला कुठलातरी
आजार झाला आहे.

मी तीन �दवस मा�ा आईला याब�ल काहीही
न सांगता माझे कपडे �तः धुवून टाकायचे.
कारण आईला जा� काळजी वाटायला नको
�णून, आ�ण ते�ा मला प�ह�ांदा पाळी
आ�ाने �ी�ड�ग कमी �माणात होत होते.
�तस�ा �दवशी मी मा�ा आईला न राहवून
�वचारलं असं का होतं. ते�ा �तने सां�गतलं क�
बारा ते तेरा वषा��ा मुल�ना मा�सक पाळी
ये�ास सु� होते. हे नॉम�ल आहे. ती ते�ा सेवा
सहयोग फाउंडेशन उम� �ोजे�म�े एक
ए��ॉयी �णून काम करत होती. तरीसु�ा
�तला याबाबतीत फारसं बोलायला जमत नसे.
ते�ा �तने माझी भेट उम� �क� मधील
प�वीताई �म�ल यां�ाशी क�न �दली. 

�ा मा�ाशी अगदी मनमोकळेपणाने
बोल�ा.मा�ा आईने तर मला वरवर मा�हती
�दलीच होती. पण प�वी ताई मुळे मला खूप
खोलात मा�हती �मळाली.
�ानंतर मला सु�वातीला कधी कधी पंधरा
�दवसांनी कधी कधी दोन म�ह�ांनी मा�सक
पाळी येत असे. पण एका वषा�नंतर मला 25 ते
28 �दवसांनी मा�सक पाळी ये�ास सु�वात
झाली.
माझी आई सेवा सहयोग फाउंडेशन�ा उम�
�क�ाम�े ए��ॉयी अस�ाने �तने व इतर
म�हलांनी �तः मशीन�ा सहा�ाने बनवलेले
disposable सॅ�नटरी नॅप�क� मी खूप
�व�ासाने वापरते. जसे मे�डकल म�े उपल�
असले�ा सॅ�नटरी नॅप�क�ला नाव असते
�ा�माणे उम� �क�ा�ा नॅप�क�चे नाव
मै�ीण असे ठेव�ात आले होते. मै��ण�ा
पॅकेटम�े रडे डॉट बॅगची उपल�ता अस�ाने
वापर केलेले नॅप�क� रडे डॉट बॅगम�े
टाकून ते कच�ाम�े टाक�ास सोपे होते.
मै�ीण चे पॅकेट कमी �कमतीत आ�ण पेपर बॅग
स�हत अस�ाने म�हलांना ते जा� पसंत पडू
लागले. माझी आई हे नॅप�क� आम�ा
घराम�े इतर म�हलांसाठी देखील �वकत
उपल� क�न देते.
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�शवानी दे�वदास च�हाण 



मा�सक पाळी संबंधी मुलांम�े जाग�कता
कर�ा�ा कामात सहभागी हो�ाची संधी
�मळा�ावर मी लगेचच होकार �दला. 
काय बोलायचे आहे अशी �वचारणा के�ावर मलाच
ठरवायला सांगून पूण� मोकळीक ही �दली गेली.
�व�वध मु�े, �ांचा �म, �व�श� श��योग या सवा�चे
एक �ा�प �ल�न ऊम� �क�ा�ा कोअर टीम ला
सादर केले. सवा��ा सूचना �वचारांत घेऊन यो� ते
बदल केले. 
अशा त�ेने प�ह�ा व�ह�ा सेशन ची तयारी पूण�
झाली. 
या ‘नैस�ग� क अ�नवाय� ��येची बनवली गेलेली
सम�ा’ इथपासून �ा संबंधी फोफावले�ा
अंध��ा, पु�षांमुळे होणारी ��यांची कुचंबणा,
�ामुळे होणार े मान�सक प�रणाम, यो� �कारे
सॅ�नटरी पॅ�सची �व�ेवाट न लाव�ाने �नमा�ण
होणार े समाजासाठीचे अनारो�, रडे डॅाट बॅ� �ा
मा�मातून उपल� होऊ शकणारी मदतीची संधी
अशा अनेक �वषयांना ४० �म�नटांम�े �श� क�न ते
कंटाळवाणे �क� वा बोजड होणार नाही आ�ण मुलांचे
कुतूहलही कायम राहील हे बघायचे होते.
�वषय नेहमी�ा पठडीतील नस�ाने मुलांम�े
औ�ु� होतेच पण �वषया�ा नावाचा बॅनर
लाग�ावर,आमचा काय संबंध, ल�ा, संकोच, चे�ा
असे सव� भाव बघायला �मळाले.  
वै�क�य पेशांतील नस�ामुळे जुजबी शा�ीय
मा�हती, ऊम� कडून �मळालेले व इतर मा�मांवर
उपल� असलेले काही सा�ह� एवढेच भांडवल होते.
परतंु �ो�ुवग� इय�ा ८ वी व ९ वी तील मुलगे असा
अस�ाने तेवढे पुरसेे वाटले.
कोण�ा �कार�ा शंकांना �कती खोलांत जाऊन
उ�र े �ायची व कोण�ा ��ांसंबंधी असमथ�ता
दश�वायची या मया�दा अगोदरच आखून घेत�ा.
कारण या �वषयाची ब�ाचदा ल� �गक �श�णाशी
सांगड घातली जाऊन फाटे फुटायची श�ता असते.
लहान मुलांसाठी सेशन घे�ाची प�हलीच वेळ
अस�ाने ��तसाद कसा असेल याबाबत थोडी
धाकधुक होती �क� ब�ना ��ेक वेळी असतेच कारण
��ेक शाळेचे सां�ृ�तक वातावरण वेगवेगळे
असते.  

परतंु सव�च अनुभव सुखद होते. काही मुले धीटपणे
�� �वचारायची. ब�तांशी मुले लाजायची. ९ वी �ा
मुलांचा थोडाफार ग�धळ ही चालायचा. तरीही आपले
�य� वाया जाणार नाहीत याची मा� खा�ी पटली. 
साधारणपणे �न�ा सेशन झा�ावर मुलांना चाट�वर
शा�ररीक संरचना दाखवली जाते व अंतग�त ���येची
ओळख क�न �दली जाते. अगोदर पासून �ड��े
लावला तर वातावरण �नम�ती होते परतंु मुलांचे ल�
फ� �ावरच �खळून रा�न ऐक�ाकडे दलु��
हो�ाचा धोका असतो. 

या सव� कामांत ऊम� �क�ा�ा �द�ी बोगम व गौरी
प�डसे यांची अ�तशय मोलाची साथ लाभली व �ांचा
अनेक सेश� घे�ाचा अनुभव ही खूपच कामी आला. 

खालील गो�ी मुलां�ा मनावर ठस�व�ाचा �य�
कर�ात आला:

१) मुल�नी वयात येताना व �ानंतर येणारी मा�सक
पाळी हा �ां� जीवनाचा अ�वभा�� भाग आहे.
२) �ाम�े ल�ा�द अथवा घृणा�द ही काहीही
नाही.
३) जर कोणी �ाब�ल उघड बोलत असेल तर �ा
�वषयाची चे�ा करणे वा ते �वषय टाळणे यापे�ा
अ�तशय सव�साधारणपणे संवाद चालू ठेवा. �ां�ा
काही अडचणी असतील तर �ा समजून घेऊन
सोडव�ास मदत करा. 
४) आपण �तः रडे डॉट बॅ� बनवायला �शका. �ांचे
मह� श� �तत�ा लोकांपय�त पोहोचवून �ांनाही
�ा वापर�ास �ो�ाहन �ा.
५) या वयांत मुला मुल�मधील जवळीक फ� मै�ी
पुरतीच मया�दीत ठेवा.
६) आप�ा ब�हण�ना �क� वा ओळखी�ा मुल�ना
आप�ाशी या ठरा�वक काळांत बोलायला संकोच
वाटणार नाही, असेच आपले वत�न ठेवा. 
७) आपले असे वागणे हे भ�व�ात एक सुजाण व
जबाबदार नागरीक बन�ासाठी टाकलेले पाऊल
असेल.
हा एक पायलट �ोजे� अस�ाने पुरसेा डेटा
जमवणे आव�क होते.

मा�सक पाळ� संबंधी मुलांचे सेश�स
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कारण कोणतेही सामा�जक बदल घडावयास काही
काळ जावा लागतो. आ�ण नंतर �रझ��स चे �व�ेषण
कर�ासाठी हा डेटा उपयु� ठरतो. 
ऊम�ने एक छोटाशी ��ावली बनवली आहे. ती
��ेक मुलांकडून सेशन �ा सु�वातीलाच भ�न
घेतली जाते. �ात मुलांची नावे अस�ाने �े�स�बलीटी
सु�ा राहते. 
सेशन �ा शेवटी काही मुलांना �ांना काय काय
समजले यांचा �फडबॅक �वचार�ात येतो व �ाचेही
रकॅेाड� ठेवले जाते. 

ब�तांश मुलांनी मा�सक पाळी, बाजूला बसणे,
सॅ�नटरी नॅप�क� हे श� ऐकलेले असतातच. परतंु
इथे पुरशेी मा�हती नसणे ही सम�ा नसून चुक�ची व
�वपय�� मा�हती असणे ही खरी सम�ा आहे.  शा�ीय
मा�हतीचे पुरसेे �ोत आताशा उपल� असूनही ऐक�व
गो��कडे जा� कल असतो. �णूनच येथे �बोधन व
वारवंार �नर�नरा�ा मा�मांतून एकाच वेळी �ी व
पु�षांचे केलेले �बोधन/ जाग�कता हीच जा�
उपयोगी पडू शकते. 
सं�ार यो� वेळी झाले तर �ाचा अ�धक दरूगामी
फायदा होऊ शकतो. 

भ�व�ातही जा�ीत जा� मुलांपय�त पोहोच�ाचे व
�ामाफ� त जनजागृती कर�ाचे काय� ऊम� माफ� त
चालूच राहील याची आशा आहे. येणा�ा �पढीत
सकारा�क बदल �दसेलच याब�ल खा�ीही आहे. 

वीर�� केळकर 
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It was my immense pleasure to work with
Seva Sahayog foundation (SSF), the
foundation which has been working
relentlessly since 2006 towards the
development and welfare of the
underprivileged sections of the society. 
 When I visited the office of Seva Sahayog
Foundation, Akash sir who has been working
for foundation, gave us all the information
about the foundation. He spoke about all the
projects that Seva Sahayog foundation is
carrying out for the children, women and
people. The projects like Urmi project, School
kit project, Chetna project, Samutkarsh
project etc. We chose to work with Urmi
project. Basically Urmi project aims at
spreading awareness of menstrual hygiene,
need to use sanitary napkins/ reusable
napkins as well as disposal of the same. They
also get reusable cloth napkins stitched and
give training for the same. Urmi distributes
disposable sanitary napkins along with red
dot bags among the women.
Some girls and women feel embarrassed or
ashamed when they have to address their
periods. It can even cause some people to
avoid certain activities and miss out on
important experiences. That's why
menstruation awareness is important. 
So Urmi project is doing a great work by
spreading the awareness about menstrual
cycle. Team Urmi takes sessions in schools, in
societies, in rural areas etc. Through these
sessions they share knowledge about the
things that are related to periods like the
healthy food that needs to be consumed, the
biological process behind periods, is the
blood pure or impure, about sanitary pad
disposal, about the changes that occur before 

 
starting periods and after the periods etc. So I
would like to say that many girls and women
are not aware of exact or right information
about menstrual cycle. Team Urmi is making a
genuine effort to spread awareness about this
topics. I attended some of the sessions by
Urmi. I learned lots of things and got new
experience after joining this project !  I would
like to say thank you for giving us this
opportunity and to accept us to be a part of
the Urmi project !

Experience  of Internship in Urmi

Siddhi Kondekar
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LET’S TALK ABOUT MENSTRUATION � 

We as a society avoid talking openly about
certain day to day natural things and create
problems for ourselves. Menstruation is
one such thing. For generations, we have
not talked openly about menstruation. And
today we are surrounded with various
problems related to it.
There is no open communication about
menstruation in most of the families.
Women of the family secretly use the
means of menstruation management which
can lead to problems. If a woman is using
cotton cloth then she needs to wash it well
and dry it in the sun to avoid any kind of
infections. Instead she tries to dry this
cloth in a dark corner of the house, further
covering it with some other clothes
because she wants to hide it from her
family. This can lead to fungus growth on
the cloth which could be harmful to the
woman’s health. If the woman is using
sanitary pad, she may not change it often
and may not dispose it off properly just to
maintain secrecy. 
In many families, there are a lot of
superstitions about menstruation.
Due to lack of scientific knowledge about
menstruation, many people think that
menstrual blood is impure. 

So women are not allowed to worship god,
cook food or even touch anyone / anything
during these five days. Because of this women
often take medicine to postpone the
menstrual cycle during festivities or religious
occasions. Frequent consumption of such
medicines can affect women’s health. 
As families do not talk openly about
menstruation, our society also lacks open
communication about the same. As a result we
do not get good public utilities that help
women manage menstruation when they are
outside their homes. School girls tend to miss
school during menstruation as they may not
have the right kind of facilities in their school
to change or dispose sanitary pads / clothes. 

Menstrual waste management is another big
problem for our society. Due to ignorance
some women flush sanitary pads into toilets
which can lead to blockage of toilets and
sewage pipes. If the sanitary pads are disposed
in the garbage without proper wrapping then
that can lead to health issues for others,
especially the garbage pickers. Spreading
awareness about the same can help us solve
this problem. 
We at Urmi work towards increasing awareness
about menstruation in the society.
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Urmi is a project by Sevasahayog Foundation. Since June 2018, Urmi started with
menstruation awareness sessions for girls and women, distribution of sanitary pads (along
with red dot bags for disposal) and reusable cotton pads at affordable prices for
underprivileged women. 
In the last five years Urmi has reached more than 22000 beneficiaries through awareness
sessions. Since last year Urmi has started conducting menstruation awareness sessions for
boys and men. 
If you are interested in spreading awareness about menstruation, please join us. Let’s talk
about menstruation�

Gouri Pendse

तु�ा �ा पाच �दवसात
�ी� उफाळून येतं...
तुला प�रपूण� बनवून
र� वाहतं होतं...
मा�सकपाळी�ा �ा पाच �दवसांतील "ती"ची अव�ा
मी मुलगा, भाऊ, पुत�ा, पती आ�ण बाप �णून पहात
आलोय... ती ओटीपोटातील कळ, कबंरचें दखुणं,
पायाची सुज, शारी�रक आ�ण मान�सक थकवा ती
सोसत असते अन �त�ासोबत मी ही अनुभवत असतो.
मी शाळेत ही जात न�तो त��ा माती�ा �भ� तीमधील
�दवळीत ठेवलेली, चुंबळीसारखी वेटोळी केलेली
कपडे कधीतरी नजरसे पडायची... तरी तुला
लाज�ासारखं �ायचं. जसा काय तू खूप मोठा गु�ा
केलाय... अन ते श� तू �तथे लपवून ठेवलंय असं. पोट
दखुतंय �णून तू जमीनीवर अ�रशः लोळायचीस...
परत उठून कामाला लागायचीस कारण देवधम�,
कम�कांड कधीच ओ�ाला नेऊन फेकलं होतं आ�ण
तुला पाच �दवस �वटाळ �णून बाहेर बसवलं जात
न�तं... तेवढा पुरोगामीपणा �ावेळ�ा आप�ा
खानदानातील पु�षां�ात होता.
�ावेळी ब�तेक हे सँ�नटरी पँडस वगैर े गो�ी
न��ा... �क� वा अस�ा तरी �ामीण भागात �मळत
नसा�ात �क� वा महाग�ा असा�ात. �ा ठरा�वक
�दवसांतील �ा कप�ाची ��ता नीट �ायची क�
नाही हे कधी �दसलं नाही पण ती कपडे ठेवायची
माती�ा �भ� तीतील �दवळी आजही आठवतेय आ�ण
�कती �ास तू सोसला असशील याची जाणीव नेहमी
होत राहते... आज हे फ� �लखाणात आलंय.. पण
मनात कायम��पी होतंच.

आजही ब�ाच गावखे�ातील ��यांना सै�नटरी पैड
वापरता येत नाहीत, �ा �शक�ासवरले�ा आहेत
�ा आवजू�न वापरतात पण शेतमजूर, बांधकामावरील
म�हला, वीटभ�ी मजूर म�हला, हातावर पोट असणा�ा
�क�ेक ��मक म�हलांना हे असलं काही वाप�न
काम करता येतं हेच ल�ात येत नाही. �ा सरा�स जुनी
कपडे वापरतात.

आपण �शकलोय पण हे �श�ण आप�ा लोकां�ा
आरो�ा�ा भ�ासाठी अजूनही उपयोगी पडत नाही
ही खरी खंत आहे.

नाही �णायला स�ा �ाथ�मक मा��मक शाळेतील
मुल�ना काही �माणात हे सै�नटरी पैड �दले जातात.
�ातून या मुल�ना तरी थोडीफार आरो�दायी
काळजी घे�ाची सवय लागतीय हे चांगलं आहे. जग
झपा�ाने बदलत आहे आ�ण बदल�ा जगात ��यांचे
आरो� तेव�ाच त�रतेने जपणे गरजेचे आहे.
जाग�तक आरो� संघटेनेने आजचा �दवस हा
मा�सकपाळी ��ता �दन �णून जाहीर केलेला
आहे. २८ �दवसांतून एकदा पाच �दवस ही मा�सकपाळी
असते �णून आजचा �दवस २८/०५. 
आप�ा शरीराची ��ता ही गरजेची आहे मग ती या
मा�सकधमा�तील असो वा इतर वेळची... आज�ा या
�दवशी तमाम �ीवगा�ला �दलसे सलाम.

स�चन जय�ी �ाव�ती 

�या पाच �दवसात 
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बारा वष�य ब�हणी�ा कप�ांवर र�ाचे डाग
�दस�ानंतर �तने कुणासोबत तरी शारी�रक संबंध
��ा�पत केले आहेत अशा संशयातून भावाने �तला
�वचारणा केली, मुलीची प�हलीच पाळी अस�ाने हे
र� कशाचे आहे हे �तलाही मा�हत न�ते. �त�ाकडून
समाधानकारक उ�र न आ�ाने संशय वाढत जाऊन
भावाने लोखंडी सळईने �जभेवर, अंगावर चटके देत
सळईने मारहाण केली. सलग चार �दवस �वना
अ�पाणी जबर मारहाणीमुळे मुलगी बेशु� पडली.
जे�ा ��ालयात नेले ते�ा डॉ�रांनी �तला मृत
घो�षत केले. से�ु�रटी गाड�चे काम करणा�ा या
भावाला अटक क�न उ�ासनगर पोलीस ठा�ाम�े
कलम ३०२ अंतग�त खुनाचा गु�ा दाखल केला गेला
आहे.
घडलेला हा �संग फार �दयदावक असून घटनेचा
सारासार �वचार के�ास पाळी�वषयी समाजात
असणा�ा अ�ानातून या मुलीचा नाहक जीव गेला
असे समाजबंधला वाटते. वा��वक पाहता कुठ�ाही
मुलीला वयात ये�ा�ा आधीच �त�ा वयात होणारे
बदल आ�ण मा�सक पाळी या�वषयी मा�हती देणे
गरजेचे आहे. ही मा�हती दे�ाची जबाबदारी न��
कोणाची आहे? ती �त�ा कुटंुबीयांची, �त�ा शाळेची
आ�ण समाज �णून �त�ा आसपास असणा�ा
आपली देखील आहे. पण ब�तांश मुल�ना आता बोलणे
अप�रहाय�च आहे �णून पाळी आ�ानंतरच केवळ
या�वषयी मा�हती �दली जाते, ती ही ब�ाचदा अध�वट
आ�ण अशा�ीय असते. �ा ब�तांश मुल��माणेच या
मुली�ा केस म�ेही असे ल�ात येते क� ना �तला
शाळेमधून मा�हती �मळाली, ना �त�ा कुटंुबातून
या�वषयी मा�हती �दली गेली असेल. खरतंर �त�ा
शाळेत या�वषयीचे �बोधन स� �ायला हवे होते. �तची
प�हली पाळी आलेली असताना हा होणारा र��ाव
�णजे न�� काय आहे हे �तलाच माहीत नस�ाने
ती ते भावाला सांगू शकली नाही आ�ण �ाचा संशय
वाढत गेला. पाळीत होणारा र��ाव पा�न घाब�न
अनेक मुल�नी याआधी आ�ह�ा देखील केले�ा
आहेत.

मा�सक पाळ� - समाजबंध�या नजरेतून  

आप�ा घरात, आप�ा आजूबाजूला पाळी येणा�ा
�कतीतरी म�हला असताना देखील मा�सक पाळी
�णजे काय हे पु�षाला वया�ा तीशीत देखील माहीत
नसणे याव�न पाळी�वषयी समाजात �कती संकोच
आहे हे पु�ा �� होते. पाळी�वषयी म�हलांना
खुलेपणाने बोलता यावे, पु�षांसोबत संवाद साधता
यावा असे वातावरण बनणे फार गरजेचे आहे. यासाठी
केवळ मुल�ना आ�ण म�हलांना पाळी �वषयी मा�हती
देणे पुरसेे नाही. पु�षांसोबत देखील मा�सक पाळी,
�ावेळी होणार े बदल, �ास आ�ण कुटंुबातील सद�
�णून एक पु�ष �णून असणारी �ांची जबाबदारी या
सव� गो��वर �ां�ा सोबतही खुली चचा� करणे गरजेचे
आहे. ब�ाचदा पु�षांचा आ�ण म�हलांचा देखील असा
��ीकोन असतो क� हे सव� पु�षांना माहीत अस�ाची
काय गरज आहे? �ामुळे अनेकदा �ा गो�ी
पु�षांपय�त पोहोचू �द�ा जात नाहीत, पु�ष ही या
गो��कडे दलु�� करतात. मा�सक पाळी ही म�हलांना
येत असली तरी माणूस कुटंुबात रहात अस�ाने हा
केवळ म�हलांचा �वषय बनून न राहता मानवी �वषय
बनावा असे समाजबंधला वाटते. 

Menstruation is NOT only Women issue; but
it's a Human issue. यामुळेच पाळी �वषयी
सवा�सोबत जा�ीत जा� �बोधन आ�ण चचा�
कर�ाचा समाजबंधचा �य� असतो. पण बरचेदा असे
बोलले जाते क� आता प�र��ती बदलत आहे, आता
शहरात सव�जण सु�श��त झालेले आहेत �ामुळे
शहरात काही अडचण नाही, याची गरज फ� �ामीण
भागात आहे. पण अशा घटना घडतात ते�ा आप�ा
ल�ात येते क� या�वषयी कामाची सगळीकडेच अजूनही
�कती �माणात गरज आहे. शहरांम�े पाळीत शोषक
सा�ह�ाची उपल�ता आ�ण वापर वाढला असला तरी
पाळीकडे पाह�ाचा शा�ीय ���कोन मा� आजही
�वक�सत झालेला नाही. पाळी �वषयी मुली-म�हलांना
शा�शु� मा�हती देणे या इतकेच पाळीकडे पाह�ाचा
समाजाचा शा�ीय ���कोन �वक�सत करणे हे देखील
गरजेचे आहे. 
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आजवर समाजबंधने १००० �न अ�धक 'प-पाळीचा'
स� घेतली आहेत, पण जे�ा अशा घटना घडतात ते�ा
कामाचे समाधान उरत नाही. घडले�ा घटनेचा
�नषेधच आहे पण �ा मुली�ा जा�ाने आप�ाला
खरचं वाईट वाटले असेल तर एक �वनंती आहे;
आप�ा कुटंुबातील, जवळ�ा म�हलांसोबत आजच
पाळी�वषयी बोला. अशा घटना पु�ा होऊ नयेत
यासाठी 'मा�सक पाळीस पूरक समाज �न�म�ती'
कर�ात सहभागी �ा. हीच �ा मुलीला खरी
��ांजली असेल.

स�चन आशा सुभाष 
समाजबंध सं�ा  
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बो�रवलीत अडगळीत टाकले�ा सॅ�नटरी पॅड म�े
पालीचे �प�ू येते. मुलगी ते न बघताच वापरते आ�ण
अव�ा काही �दवसांतच �तचा इ�े�न ने मृ�ू होतो.
तर उ�ासनगर म�े तीस वषा�चा भाऊ आप�ा
लहान ब�हणी�ा कप�ांवर �त�ा प�ह�ा पाळीचे
डाग बघतो आ�ण �त�ा चा�र�ावर संशय घेत �तला
मा�न टाकतो. या दो�ीही ददु�वी घटनांमागचे कारण
काय? तर मा�सक पाळीला संकु�चत �वचारसरणी�ा
भ�ा मो�ा �भ� �ांम�े डांबून ठेव�ाचा अ�ाहास
�ामुळे समाजात मा�सक पाळीब�ल अ�ान �नमा�ण
होते आ�ण वेळ येते ती �त�ावर बोल�ाची!
    स�ाननीय परी�क, �व�ापक आ�ण इतर
सवा�ना मी �स�ी नागेश मयेकर नम�ार करते आ�ण
�तचे पाच �दवस या �वषयावरचे माझे �वचार ��
करते.
"ती पाचवी- सहावीत असेल ते�ा ,जे�ा �तने पाळी हा
श� प�ह�ांदा ऐकला ;
'एरवी कावळा �शवायचा आईला ,मग पाळी �णजे
न�� काय? ', असा �� �तला पडला ;
'थोडं पोटात दखुेल तु�ा, पण ते सहन करायचं;
अप�व� तू असशील ते�ा, �ामुळे थोडं लांबच राहायचं;
�कतीही �ास झाला तरी मलाच येऊन सांगायचं ;
बाबा - दादा�ा कानावर याब�ल काहीच पडू नाही
�ायचं! '
आई�ा सूचनांनी पाळी ये�ापूव�च �तला भीती वाटू
लागली ;
�बचा�ा �तला पाळीची दसुरी बाजू कळूच नाही
शकली! "
�म�ांनो, मा�सक पाळीचे च� 28 �दवसांचे असते.
��ेक च�ात �त�ा गभा�शयात गभा�ला आधार देणारे
जाडे अ�र ( एंडोमे��यम )बनते . दर च�ात �त�ा
लाखो बीजांडांमधून एक बीजांड पूण�पणे �वक�सत होते
आ�ण ते शु�ाणू (sperm) ची वाट बघते. जर शु�ाणू
आले तर गभ�धारणा होते पण जर गभ�धारणा झालीच
नाही तर �नकामी असलेले एंडोमे��यम,र� �े�ा,
उ�क ; हे सार े�त�ा योनी�ार ेबाहेर पडते. हीच ती पाच
�दवसांची �तची मा�सक पाळी �ज�ात :

"ती" चे पाच �दवस 
 
• 30 - 40 ml चा र��ाव होतो. 
• �त�ा गभा�शयात �ायूंचे आकंुचन झा�ामुळे �तची
कंबर -पोट दखुते ; पायात गोळे येतात . 
• दर�ान सु� असले�ा हाम���ा असंतुलनामुळे
�त�ात �भावा�ा लहरी (mood swings) �दसून
येतात.
�म�ांनो ता��ात सु� झालेली �तची मा�सक पाळी
�त�ा मेनोपॉस पय�त अंदाजे 450 वेळा येते.
    तु�ाला एक गंमत सांगू का ?��यांम�े �ां�ा
बीजांडांची �न�म�ती �ा जे�ा �ां�ा आई�ा गभा�त
असतात ते�ाच झालेली असते. �णजेच काय ...?तर
�त�ा ज�ा�ा आधीच �त�ात नवा जीव ज�ाला
घाल�ाची �मता येते . �कती अ�ुत आहे हे , नाही
का?
पुढे �तचे काय झाले ते ऐकूयात! 
"�तला प�ह�ांदा पाळी आली , ते�ा आईने �ाचा
सोहळा केला होता; 
�तला मा� बाई झा�ाचा मुळीच आनंद न�ता ;
कारण �दवसभर फ� �ट�कडे ल� ठेवायचं;
रा�भर बाथ�मम�े कंबर मोडे पय�त कापड धुवायचं;
एक सॅ�नटरी पॅड �दवसाला , तो ही कागदात चापून-
चोपून गुंडाळलेला ;
�कतीही वाटलं तरी मऊ गादी नाही, थंड लादीवर
लागायचं झोपायला; 
पाळी�ा नंतर रशॅेस आ�ण इ�े�न �ायचं ;
ते बर ंहोईपय�त पुढ�ा पाळीने आठव�ाभरावर येऊन
पोहोचायचं ;
कहर तर ते�ा झाला जे�ा नीट�ा परी�े�ा �दवशी
�तला पाळी आली , 
सातशे माक�  आणू शकणारी ती जेमतेम पाचशे माक� च
चालू शकली...!"
�म�ांनो वा�वात ��या �कतीही भरारी घेत अस�ा ,
तरी अनेकदा �ा �ां�ा पाळी�ा �दवसात �ांचे
सव��म नाही देऊ शकत ; पण �ाची त�ार �ा कधीच
नाही करत . �शवाय भारतात आजही मा�सक पाळी�ा
�नग�डत ��तेचा अभाव �दसून येतो .
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भारतात आजही �न��ा�न अ�धक म�हला कापड
वापरतात. �शवाय �ा काही सॅ�नटरी पॅड �क� वा टॅ�ोन  
वापरतात, �ात�ा �कतीतरी जणी �ाची नीट
�व�ेवाट सु�ा नाही लावू शकत; �ामुळे ��ता
कामगारांचा जीव धो�ात येतो. �ामुळे सरकारने
�ठक�ठकाणी सॅ�नटरी पॅड �ड�ोजल मशीन सार�ा
मशीन�ची �ापना तर करायला हवीच ; पण ��तेची
जबाबदारी �ी-पु�ष अशा ��ेकाने �ायला हवी.
अजून एक खटकणारी गो� �णजे मा�सक पाळी�ा
�नग�डत ��यांवर लादले�ा बंदी ; �ा �ंडा घेणे ,
बाल�ववाहा�माणे न��च गु�ा �णून घो�षत
करा�ात. अहो आयुव�दात सु�ा �ल�न ठेवले आहे -
"रजः �वत�ते य�ा�ा�स मा�स �वशोधयत् ।
 सवा�न् शरीर दोषां� न �मेहो�त��याः ।।"
�णजेच मा�सक पाळीमुळे ��यां�ा शरीरातून
�ां�ा दोषांची शु�ी होते. मग अशी ही ती �त�ा पाच
�दवसात अप�व� कशी असू शकते? खंत हीच वाटते क�
भारता�ा �ातं�ा�ा अमृतमहो�वानंतरही आजही
लोकांम�े वैचा�रक �ातं� �दसून येत नाही �ाचा
खूपच वाईट प�तीने �भाव पडतो तो �त�ावर...!
"हळूहळू �तची पाळी अ�नय�मत होते ;
' गेला डो�ाचा ताप ' �णत ,ती मु�ामूनच दलु��
करते.
 नंतर ल�ात येतं - �तला तर पीसीओडी झालाय"
आई हो�ासाठी �तला करावाच लागणार काहीतरी
उपाय! "
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अ�नय�मत पाळी , जोरदार र��ावा सार�ा अनेक
सम�ांकडे ��या दलु�� करतात �ामुळे भ�व�ात
�ांना पीसीओडी , पीएमएस, मेनोर�ेजया सारखे आजार
होतात. सकस आहार , संतु�लत वजन, �ायाम ,
इ�ादी घटकांमुळे ��यांची पाळी �नय�मत राहते .
�नय�मत मा�सक पाळी �णजे उ�म आरो� आ�ण
उ�म गभा�ची �मता . पण �तला �त�ा पाळीचे मह�
ठाऊकच नाही आहे. �णूनच �त�ा पाच �दवसांवर इथे
सवा�समोर बोल�ाची वेळ आली आहे. कारण ती
एकटी नाही आहे ; �त�ासार�ा अशा लाखो म�हला
आहेत �ा �ां�ा मह�ा�ा पाच �दवसांना कमी
लेखतात आ�ण �तःकडे दलु�� करतात. �ामुळे
�त�ासोबत �ाला सु�ा �त�ा पाच �दवसांब�ल
कळाले पा�हजे. शेवटी �तचे काय झाले ते ऐकूयात -

"मेनोपॉज आ�ावर आनंद नाही तर खंत रा�हली
�त�ा मनात ;
कारण ते�ाच तर आलं ना �त�ा ल�ात;
 क� पाळी �तची सजा नाही ती तर होती �तची सखी ;
चूक �वचारांची होती , पाळीची नाही!"
आता आपण काय करायचं ...?
"आपण आता �त�ा पाच �दवसांसाठी, �तला भेटायला
जाऊ �दशा दहाही;
न थकता �तलाच आपण ,�त�ावर बोलू काही;
 �त�ासाठी क� काही !!!"
ध�वाद.

�स�� नागेश मयेकर 
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कायदयाने सवा�ना स��च �श�ण केल आहे. पण
आप�ा भारतीय समाजात ��यांची मा�सक पाळी हा
एक असा �वषय आहे �ा �वषयी कोणीच बोलत नाही.
आपली �ाथ�मक गरज �णजे मा�सक पाळी या
�वषयी बोललचं जात नाही. पु�ष तर सोडा ��या
देखील या �वषयावर जाग�कतेने बोलणे, शा�ो�
मा�हती क�न घेणे टाळतात. कतृ� जरी पु�षाकडे
असले ना, तरी मातृ�ाचा परा�म कर�ाचे दा�य�
आ�ण जी दानत आहे ती या �नसगा�ने ��यांना �दली
आहे. मा�सक पाळी �णजे �नसगा�ने आप�ावर
केलेला अ�ाचार न�े, कोण�ाही देवाचा कोप न�े,
कोण�ाही देवीचा कोप न�े, तर नवीन जीव �नमा�ण
कर�ाची श�� तु�ाला, मला, व ��ेक �ीला या
�वधा�ाने �दली आहे. �ाचं एक भा� असतं �ा�ा
घरात मुलगा ज�ाला येतो. आ�ण जो सौभा� घेऊन
ज�ाला येतो �ा�ा घरात मुलगी ज�ाला येते.
मुल��ा मनात कुठेतरी डाग पडेल का? ही �भती
असतेच. �णतात ना "कुछ डाग अ�े होते हे तर
मा�सक पाळीचे पडणार े हे डाग सु�ा खूप चांगले
आहेत.. कारण ही ��यांना �दलेली देणगी आहे. या
�वषयावर पुढे बोलताना मी सांगेन क� न�� मा�सक
पाळी �णजे काय? ��यां�ा गभा�शयात एक
�ीबीज एक न�लकेतून �वेश करते, �ा बीजासोबत
पु�ष �बजाचा संयोग झाला तर बाल�न�म�ती कर�ाची
���या पोटात सु� होते पण जर पु�ष बीजाचा संयोग
झाला नाही तर र� �भतीपासून एक अ�र तयार होत.
�ा अ�राचा तुकडा फाटतो व ते �ीबीज मृत पावत
�ातून र� वा� लागतं आ�ण तेच र� शरीरातून
यो�नमागा��ार ेबाहेर जात असतं. यालाच मा�सक पाळी
�णतात. मा�सक पाळी ठरावीक ��यांना येत नाही
तर, ��ेक मा�ह�ात येते, ��ेक वष� येते, ��ेक
�ी ला येते. साधारणपणे ९ ते १७ या वयोगटात�ा
मुल�ना पाळी सु� होते व ४० ते ४५ या वयोगटात �वेश
के�ावर मा�सक पाळी हळूहळू कमी होते, �णजे
�वचार केला तर 30 वषा�चा कालावधी. ३० वषा�चा
कालावधी धरलात तर ��ेक �ी आप�ा
आयु�ातील 6 वष� या मा�सक पाळी म�े �तीत
करते. �तला होणारा नैस�ग� क �ास आपण थांबवू शकत
नाही पण �तला जो मान�सक �ास होतोय तो आपण
न��च थांबवू शकतो.

तु�ाला अजूनही वाटत असेल क�, मा�सक पाळी हा
आप�ावर केलेला अ�ाय आहे तर �ा घरात�ा
मुलीला पाळी येत नाही ना �त�ा आईशी एकदा बोलून
बघा. समजेल तु�ाला अ�ाय न�� कोणावर होतोय.
�जला पाळी येते �त�ावर अ�ाय झालाय क�, �जला
पाळी येत नाही �त�ावर अ�ाय झालाय. �ामुळे या
गो�ीचा आनंदाने �ीकार करा. �तःला एक
शा�ासक� दया क� मी एका नव�न�म�ती- साठी तयार
झाली आहे. मी तु�ाला एक गो� सांगू इ��ते. एका
शहरात एक मंदीर असतं. ते मं�दर देवीच असत, �त�ा
दश�नासाठी खूप मोठी रांग उभी असते. �तथे एका
कोप�ात एक नो�टस बोड� असतो, �ावर �ल�हलेलं
असत, '�ा ��यांना मा�सक पाळी आली आहे �ांनी
देवीचं दश�न घेऊ नये.' �ा ��यांना मा�सक पाळी
आलेली असते ते �ा रांगेतून बाहेर येतात. जे�ा
बाक�चे भ� देवीचं दश�न �ायला जातात ते�ा ते ��
पा�न चक�त होतात. देवळातली देवीचं गायब होते. अस
का झालं असेल बर ं ? देवी ��यांचा अपमान कसा
सहन करले. ती सु�ा एक �ीच आहे ना. मी एका
वत�मान प�ात वाचले होते क� ओ�डसा म�े एक पव�
साजर ेकेले होते. 
�ा ��यांना प�ह�ांदा पाळी आली आहे �ां�ासाठी
ते पव� होते.  हे, झालं सु�श��त लोकांचं.  एका आ�दवासी
पा�ात सु�ा जे�ा मुल�ना पाळी येते ते�ा �ाचा
दसुरा �तसरा �दवस ते साजर े करतात.  आप�ा इथे
होत का ही असं? पाळीम�े ��यांना कै�ासारखं
वागवलं जात इथे जाऊ नको, �तथे जाऊ नको, बाबांशी
बोलू नको, भावाला हात लावू नको, �यंपाक घरात
जाऊ नको, देवळात जाऊ नको, पापडाला हात लावला
तर ते खराब होतात, फुलांना हात लाव�ावर फुले
सुकतात. �कती अंध��ा आहे या समाजात. तुम�ा
घरात छोटा भाऊ �क� वा मोठा भाऊ असेल तर �ाला
पाठीत दखुत आहे, पाय दखुत आहेत असं सांगू नका
�ाला ठामपणे सांगा क� मी मा�सक पाळी म�े आहे.
खरतंर कसं असायच मा�हतेय का, पूव��ा काळी पॅड,
टॅ�ोन असा गो�ी नसाय�ा �ामुळे म�हलांना काही
आजार होऊ नये �णून घरा�ा बाहेर बसवले जायचे.
पण आता सगळं बदलते आहे फ� आपणचं बदललो
नाही. आपले �वचारच बदलले नाही एवढे �शकलेले
असून सु�ा. काय फायदा एव�ा �श�णाचा. 
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मा�सक पाळ� शाप क� वरदान
 
 

पुढील पानावर ...
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�ा गो�ीचा आपण अ�भमान बाळगला पा�हजे �ा गो�ीची आपण म�री क�न ठेवली आहे. आजपण जे�ा
आपण मे�डकल �ोअर म�े पॅड �वकत खरदेी करायला जातो ते�ा आप�ाला का�ा �पशवीत �दले जातो. 
 का? कोणी पा� नये ना आपण काय घेऊन जातोय ते. आपणच ही गो� लपवली तर लोकांना तरी कसं समजेल.
आधीच लोकांना याब�ल कमी मा�हतेय आ�ण आपण हे अस वागतो. अ�ा छोटया छोटया गो��मुळे जर आपला
आ��व�ास कमी होत असेल तर कसं तेवायचं ते ��, कशी �ायची आकाशात भरारी. ते �� जे डॉ. ए. पी जे
अ�लु कलामांनी भारत महास�ा हो�ाच �� आप�ा खांदयावर टाकलय ते पेल�ासाठी आप�ा
आ��व�ासाला जागृत ठेवून आप�ा खां�ांना मजबूत करा उ�ाची नवीन �पढी आप�ाला �नमा�ण करायची
आहे.

�जथे ज� घेती हजारो  �प�ा �ा 
वेदनांची कुणास जाण आहे,
जसा मास सरतो �तची पाळी येत े
या �वधा�ाचे �तला वरदान आहे. 

स��मता कोरडे 

 
मा�सक पाळी: शाप क� वरदान..... 

घरात मुलगी ज�ाला आली
घरात आनंदाचा सोहळा होतो
लेक आता �ाती धुती होते

घरात ती आली �णून आनंद होतो. 
�तची वाट बघत होतो

ती वेळेत आ�ाचा आनंद होतो. 
मग लेक��ा ल�ाची तयारी
वेध लागतात सासरी जा�ाचे

ल� होते धूमधडा�ात लेक�चे
मग वाट बघतात �त�ा चुक�ाची
चुकली का? चुकली का? �वचारपूस

एकदाची ती चुकते आ�ण
घरात पु�ा आनंदाचा सोहळा
हळूच कानात good news

आ�ण मग घरात सृजनाचा सोहळा
मग आईपणाचे ना�व� सरते
�ौढ�ाकडे आई झुकू लागते
मग �ती�ा �त�ा जा�ाची

गेली का? गेली का? �वचारणा होते
 
 

मा�सक पाळ� शाप क� वरदान
 
 

पुढील पानावर ...

मागील पानाव�न ...
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�ज�ा ये�ाने, चुक�ाने व जा�ानेही कुटंुब सुखावते
�ा आम�ा �जवाभावा�ा मै��णीब�ल मी बोलत
आहे. ती मै�ीण �णजे मा�सक पाळी. 
ती शाप आहे क� वरदान..... 

मा�ा ७५ वषा��ा आईला आजही �� �वचारला तर
ती �णते ‘शापच ग बाई. ते ४ �दवस एक� कुटंुबात
शारी�रक, मान�सक, भाव�नक �ासाला त�ड �ावे
लागते. बाईला माजघरातून बाहेर यायची परवानगी
नाही, दारातून ताट सरकवले जाते. आ�ाला 'आईला
कावळा �शवला आहे’ या सबबीव�न ४ �दवस आईचे
त�डही �दसत नसे. आजही �ामीण भागात या ४
�दवसात �यंपाक सोडला तर अनेक क�ाची कामे
�त�ाकडून क�न घेतली जातात. 

माझी मुलगी २२ वषा�ची. �तला PCOD �ा �ासाला
सामोर ेजावे लागते. ती काय �क� वा माझी शेजारीण IT
म�े १२ तास नोकरी करताना ते ३ �दवस दर
म�ह�ाला रजा �ावी लागते �णून तर मा�ा ५०
�ा मै��णी रजो�नवृ�ी�ा �ासाला पार कंटाळून
गे�ा आहेत. या सवा��ा मते मा�सक पाळी शापच
आहे. ही �ा�त�न�धक उदाहरणे असली तरी �ात त�
आहेच. 

ना�ाला दोन बाजू आहेत. खर े तर मा�सक पाळी
�णजे �ीला �मळालेली दैवी देणगी आहे. मा�सक
पाळी आहे �णूनच सृजनाचा सोहळा �णजेच नवीन
मानव �न�म�ती ���येचं ते प�हलं पाऊल आहे. मलमू�
�वसज�न या जशा मानवी शरीरातील सामा� ���या
आहे तशी ती ��या आहे. पण समाजाने आप�ा
सोयीने �ाचा अथ� लावला व �ातून अनेक अंध��ा
उदयाला आ�ा व मा�सक पाळी शाप वाटू लागले.
�ावर आपण काहीतरी उपाय योजना करायला ह�ात
ना! 
�ामीण भागात मा�सक पाळी ब�ल जे गैरसमज आहेत
�ाला अ�ा�ाची जोड �दली आहे. ते दरू करायला हवे.
�ासंबंधी जनजागृती �ायला हवी. वारीला जाणा�ा
�कतीतरी ��या मा�सक पाळी�ा काळात वारीत
सामील होत आहेत आ�ण वषा�नुवष� ह�ी त�णांम�े
PCOD चा �ास फार �माणात आहे.

�ाला स�ाची जीवनशैली कारणीभूत आहे. दैनं�दन
जीवनात आहार व �ायाम याचा सुयो� वापर केला
तर न��च यावर मात क� शकतो. IT �े�ात �क� वा
नोकरी करणा�ा ��यांना जशी �सुतीची रजा �मळते
तशी मा�सक पाळी�ा वेळी �ास होत असेल तर
�मळावी. तशी या�चका रा� सरकारकडे दाखल झाली
आहे. सवा�त आधी �ेन देशाने ही रजा �ायला सु�वात
केली आहे. केरळ रा�ानेही ती रजा मंजूर केली आहे. 

सोशल मी�डयावर खुलेपणाने या �वषयाचा �चार आ�ण
�सार �ायला हवा. “ पॅडमॅन” सार�ा �च�पटांची
�न�म�ती �ायला हवी. ह�ी शॉट� �फ�ची �ेझ आहे.
�ा�ार ेया �वषयाची जनजागृती �ायला हवी. 
सॅ�नटरी पॅड मुळे होणा�ा कच�ाचे �दषुण कमी �ावे
�णून आले�ा नवनवीन साधनांची जा�हरात �ायला
हवी. 

यात वेगळा �� उ�वतो तो �ांना पाळी�ा येत
नाही �ांचा! �ांना आपण �णजेच समाज तृतीयपंथी
हा �श�ा मारतो. �ांनाही मा�सक पाळी शापच
वाटेल कारण क� ती आली नाही �णून समाजाने
�ांना अनेक सु�वधांपासून लांब ठेवले. 
तर सरकार दरबारी या तृतीय पंथीयाला यो� ते ह�
�मळाले व समाजाने �ांना यो� तो मानस�ान
�दला तर �ांचाही मा�सक पाळीकडे बघ�ाचा
��ीकोन बदलेल. 
घरात मा�सक पाळीब�ल संवाद झाला तर पु�षांनाही
�ीला या काळात होणा�ा �ासाची क�ना येईल. या
अ�श� �वषयाला �व�वध सामा�जक सं�ांनी �व�वध
उप�मांतून �श� केला तर समाजा�ा ��ीने शाप
असलेली पण �नसग�तः �ीला वरदान �मळालेली ही
देणगी वरदानच राहील. 

डॉ. �ती�ा �साद बोड� 

एकदाची सुखासुखी ती जाते
पु�ा घरात आनंदी आनंद.... 

मागील पानाव�न ...



Success stories 
 

Vinredra ji Kelkar :
Honorary Trustee of the Indian Council for
Mental Health (ICMH)
1. In our School for Special Children at Nerul,
Navi Mumbai, Ms. Gouri Pendse conducted a
session on menstrual awareness under the
Urmi project. Session was attended by our
ladies’ staff & for the first time two males
participated in the audience. 
The subject was described in a very
convincing way through various angles such
as hygiene, health, environment, disbelief,
disposal, do’s & don’ts, self-earning
opportunities through making of red dot
bags and spreading of social awareness. 
2. As an outcome, our special children
started a red dot bags project as part of
their vocational activity & by this date
hundred of such bags have been delivered
by us to Urmi. 
3. As a result, almost all the lady staff is now
regularly taking red dot bags from our
vocational section. Few of them booked
orders for more quantity as well (this clearly
means they are successful in spreading a
word around).
4. One of our senior lady staff for the first
time described in writing to the
management her mental & physical
suffering due to menopause. This showed
the good signs of removal of taboo about
the topic. This could enable the
management to take an empathetic view
when we were all pressed for the goals to be
achieved.

Manasi Dandawate :
Our Urmi volunteer Mansitai is making Red
Dot bags at home and donating these bags
to Urmi on a regular basis. On the occasion
of Haldi Kumkum she made Red dot bags at
home and purchased these bags on behalf
of Urmi and gave them as a Waan (Gift in
Haldi Kumkum) to ladies. Also she sold some
bags made by her to her friends and all the
money was donated to Urmi. In this unique
way she helped Urmi by volunteering in
making Red dot bags, Selling Red Dot Bags &
Promoting Red Dot Bags.

Vidya Chavhan :
Vidya Chvhan joined Urmi team in 2018 as
part of the sanitary napkin production team.
In 2019 when production of sanitary napkins
was discontinued, she joined WEP
production team. Since then, she has grown
a lot in terms of confidence and skills.
Currently, she is part of Urmi by being a
contact point for sale of napkins in her
community and also stitches reusable cloth
napkins. This year (2023) on the auspicious
occasion of Makar Sankranti she distributed
packets of sanitary napkins to her friends.
This was a proud moment for Urmi to see
Vidya evolve from a shy person into a very
confident person who doesn't consider
Menstruation a taboo now. This is the start of
the impact Urmi is having in our
communities.
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सहभाग�नी पाठवलेली पो�टस� 

मानसी यादव
  

�शवानी दे�वदास च�हाण सा�ी �नतीन �न�बाळकर 
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*अ�धक मा�हतीसाठ� संपक� *
 

'उम�' �क�प , सेवा सहयोग फाऊंडेशन 
'प�थक' १८,वंृदावन सोसायट�,
�हा�े पूल , नवी पेठ, पुणे-३०.
फोन नं: +९१ - ७८२३०३१५१३

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

 
आ�हाला इं�टा�ाम वर फॉलो क� शकता :
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