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Seva Sahayog Foundation (SSF) is a volunteer- driven organisation working in various
social areas. Our activities are focused towards the fulfilment of deprived needs of socio-
economically ignored strata of the society. To achieve this SSF engages socially conscious
corporates, groups and individuals with various programs of SSF and other NGOs in
Maharashtra. Our core activities are education, women empowerment, health and
environment. These include providing conducive environment at Community Learning
Centres (CLC’s) to children, personality development of adolescent girls, skill
development for youth and self-sustainable empowerment of women from seva-
vastis/urban slum communities in Pune & Mumbai.

SSF is registered as a not-for-profit organisation under section 8 (old section 25- B) of The
Company Act. We have offices in Pune & Mumbai, with operations & reach across
Maharashtra. For more information please visit our website https://sevasahayog.org/

SEVA SAHAYOG FOUNDATION
 

PROJECT ‘URMI’

In Pune most of the population is living in the slum area. While working in other Seva
Sahayog projects like Samutkarsha ( Education) , Kishori Vikas Prakalp (Adolescent Girls ) &
Women Empowerment Programme (WEP) in Vastis , we realized that there is a lack of
awareness about Menstrual Health & Hygiene among the ladies & girls and there is a need
to create the same.

Most of the adolescent girls are not prepared and aware about menstruation, so they face
many difficulties in their day to day lives. Even most of the ladies don’t have the knowledge
about what exactly happens during menstruation and how to deal with it.

Urmi Project was started in July’18 under the Women Empowerment Programme (WEP) of
Seva Sahayog Foundation. Under this project we reached out to 11,000+ girls & women to
make them aware about Menstruation & provided Sanitary Napkins – Maitrin Kits (Annual
requirement of a menstruating person).
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To create Awareness about Menstrual Health & Hygiene and discuss the
associated myths.
Making Sanitary Napkins available at affordable prices (both disposable &
reusable) & free distribution (with the help of individual & CSR
SPONSORSHIPS).
Awareness about the importance of proper disposal of used napkins and
other sanitary waste.

The main Objectives of the Project are:  

This year we plan to reach out to 3,000 girls & women from the underprivi leged
section of the society.

SUMMARISED REPORT OF URMI
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ACTIVITIES DONE BY URMI ACHIEVED TILL DATES.NO.

Distribution of Sanitary Napkins through a
sponsored Maitrin Kit & at a subsidised rate
Distribution of Reusable Cloth Napkins
Awareness sessions taken
Beneficiaries reach through Awareness
sessions
Beneficiaries reach through distribution of
napkins at a subsidised rate 
Red Dot Paper Bags received from
volunteers

2,60,000 Napkins
 

3,500 Napkins
113

3,100+
 

8,000+
 

3,00,000+
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One fine morning, I woke up
Looked at my face,
The glow was like honey syrup
The face I would embrace!!

The body showed something new
Slight pain in lower half,
This was something I had never been
through
One half was crying, other had a laugh!!!

Lowered my pants, coz had to pee
Saw blood was there, all over my pant!!
Shouted for my mom, for her to see
She looked happy, she gave me a hand!!

You are a woman, not a girl now
You are capable now to bear a baby!!
Hearing her, I was all WOW
This is exciting, also scary maybe!!

You have to understand
Not just excite and jump!!
This is responsibility at firsthand
Coz you need to face all blocks and bump!!!

This is journey of exploring
You and Your body!!
Fight of roaring and soaring
Few changes you need to embody!!

Be hygienic, be clean
That's the way of health,
A transition must be seen
For waste picker's wealthy health!!

Use paper bags, put a red dot
This is a way of respect,
This is how you tie a knot
Between you and them, that's PERFECT!!! 

 

To celebrate International Menstrual Hygiene Day-2021, we launched a small
campaign by inviting entries from our beneficiaries & volunteers. We are delighted
to share these with you. Aim of this campaign is to initiate & encourage open
discussion on Menstruation so that it is no longer a taboo but a natural process in a
female body.

#ENDPERIODTABOO
#MENSTRUALHYGIENE

#KNOWMENSTRUALCYCLE

By- Mrunal Shirsikar

*I WAS HAPPY*



On a hot summer day I was eating ice
cream.
The day was beautiful, just like a dream.
To get more ice cream, I got off the bed
But to my horror, the bedsheet was red!

My body froze as I saw the stain
To find its reason, I racked my brain.
I went to the washroom and took off my
overalls
And to my surprise I was bleeding like the
Niagara Falls!

Was my body fighting?
Was it struck by lightning?
As strange thoughts filled me with dread,
A sensible idea crept up in my head.

I asked my mother the reason for this
bloodshed,
To my surprise she laughed and told me
that I was misled
She hugged me and said that I was no
longer a baby
I had blossomed into a strong and young
lady!
 
  
                                     By- GAARGI JAMKAR
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How I Met My Menses….

लाजु नकोस पाप नाही केलं कुठलं
मुलगी �हणून आलीस तुला खुप जपल ं
 
देवाची च देन आहे ही श��
मग मं�दरात च जा�यास का स��?
 
उगाच का ���यांना �र ठेवतात �या �दवसात
थोड सा बदल हवा सवा��या डो�यात
 
ती ���ची ओळख मानली जाते
पण तरीही का लपवली जाते
 
�ह तर तुझी सामा�य गो� आहे
मोळळे पणाने बोल सगळे तु�या बरोबर आहेत
 
पाच �दवसांचा �ास फ� ��ी ला मा�हती असतो
 
 �मठाचा वापर कर कमी गं तु
 क�या भा�या आणी फळे खा गं तु
 
थकवा येईल राग पण येईल
पण घाब�न जाऊ नकोस गं तु
 
योगा व आरामाचा आधार घे
�वतः साठ� वेळ काढत जा गं तु
 
पाच �दवसाची काळजी घेत�यान े
पाळ�चा कालावधी आनंदाई होईल
 

मा�सक पाळ� क�वता

�शवानी वावळे (इय�ा ९वी)



 वैदेही चं�चुड 

रखमा कामाला आली तीच एकदम खुशीत, भराभर कामं उरकत होती , �वचारलं
का गं बाई कसली घाई एवढ� तशी �हणाली ताई आनंदाची बातमी हाय, माझी
नेहा शहाणी झाली , �त�या आवडीची �जलेबी घेऊन जानार हाय जाताना अन
नवीन �ॉक बी �यायचाय. तेव�ात फोन वाजला आम�या �द�ांग स�टर मध�या
खुशी �या आईचा, रडवे�या आ�ण धा�तावले�या आवाजात सांगत होती ताई
खुशी मोठ� झाली हो ,आता मा�या �जवाला अजून घोर या अशा पोरीला ठेवून
कसं जाऊ कामाला .दोघ��याही प�यांना �नसगा�ने ��ी�व बहाल केलं पण एक
शहाणी झाली आ�ण �सरी �बचारी फ� मोठ� झाली शरीराने.... 

                                                

दर म�ह�यात मीच �च� रंगवते
लाल रंगाचं...
जरा �गळवाणं ;
पण मला वाटतं सुंदर !
आई कुणालाही दाखवू देत नाही ते,
सारखं लपायला सांगते.....
बाबा, काका, मामा, दादा पुढे
�या �च�ाब�ल चु�प बसायला सांगते ..
पण �या लाल रंगातून �दसतो मला
इं�धनू जग�या�या .....
�हणजे, कधी कपाळावरचं लाल कंुकू,
कधी �ेमाचं �तीक लाल बदाम,
कधी लाल ओठां�या पाक�या,
आ�ण �नसगा�त�या लाल छटा सग�या...
तो रंग मला अ�भमान वाटतो !!
कधी मातृ�वाचं वाटतो !!
�वा�भमानाने जग�याचे भान वाटतो !!
��ी�वाचा गौरव वाटतो !!
मला हे सगळं वाटतं
पण, आईला का वाटत नाही ?
�च�ाची परीभाषा बदलू शकते,
हे �तला का मा�य नाही ?
तरी या �च�ाचे मी �दश�न भरवीन �हणते ;
सांगीन �हणते, या ‘लाल’ चे मह�व 
आ�ण
काका, मामा, बाबा, दादा सग�यांना
दाखवीन �हणते यातलं स�व,
�तलाच ‘�तचं मातृ�व’..
आई�या ओशाळ�या डो�यात,
आ�म�व�ास भरेन �हणते...
पृ�वीतलावर�या सग�या पु�षांना
जाणवून �ावे �हणते,

*लाल रंगाचं �च�*

�या �च�ासोबत ‘लाल’ रंगाचं अ��त�व...
खरं तर, मला हे �स� कर�याची गरज नाही
अनाद� काळापासून �स� केलंय ;
�स� आहेच...
आता फ� �दश�न खुले कर�याची गरज आहे
इतकच !!!!

डॉ. �ाज�ा मं कोळपकर, पुणे
�ा.फाऊंडेशन
(Pra foundation)

पाळ� आहे �नसगा�चे वरदान
क� नका ��ीयांचा अवमान
मा�सक पाळ�ला समजून �यावे
तीला आपली मै��ण समजावे
आरो�य �वषयी स�ला घेणे
�व�ता राखून �नरोगी राहणे
आहार �वहार आ�ण क� �ायाम
आनंद� रा�न क�या आराम
मोकळेपणान े चचा� करायची
भीती मनातून पळवून लावायची
रेड डोट �ड�ोझेबल बॅगचा वापर क�या
पया�वरण र�णास हातभार लावूया
मा�सक पाळ� हा नाही आजार
��ी�या मातृ�वाला �याचा आधार
समाजात जाग�कता �नमा�ण क�या
पाळ� ब�लचे गैरसमज �मटवूया. 

पूजा भ�

मा�सक पाळ�
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अलक ( अती लघु कथा)



“आज पूजेचा घाट घातला आहे खरा, पण मी ऑऊट झाले.
माझा काही उपयोग होणार नाही.”असे �हणत अनघा पटकन
बाथ�मकडे गेली.
“बरं बाई, हरकत नाही. तू काही मु�ाम�न करत नाहीस. असू दे.”
असे �हणत मु�धा �वयंपाक घरात गेली. ते�हा �त�या सासूबाई
फुलां�या माळा बनवत हो�या. सासूबा�ना आता हे समजायला
नको �हणून मु�धा ग�प बसली. पण �यांना हे नंतर समजणार
�हणून जरा अ�व� झाली. �तला इ�तहासाची पुनरावृ�ी होताना
�दसत होती. �तचे मन भूतकाळात गेले.
   मी ल�न क�न घरी आले होते. ते�हा न�ा घरातील चालीरीती
माहीत न�ह�या, माणसे नवीन होती, कोणाची नीट ओळख
न�हती. ते�हा मी सोळा सतरा वषा�ची असेन. घरात पूजेचा घाट
घातला होता. सगळे आनंदात होते. मी जमेल तशी मदत करत
होते आ�ण मला जाणवले माझी मा�सक पाळ� झाली. मला
एकदम रडू कोसळले. कोण�याच तयारीने मी आले न�हते. इकडे
येताना �ह गो� ल�ात आली न�हती. काहीच आणले न�हते
सोबत. आता काय क�? कुणाला सांगू? नणंद मा�यापे�ा
लहान, �दर मोठे, �ह गो� नवरयाला कशी सांगणार? सासरयाना
सांगू शकत न�हते. मा�या बावळटपणाचा राग आला होता.
आईने ही या गो�ीची आठवण केली न�हती. आता डो�यातून
गंगायमुना वा� लाग�या �या पा�न सासूबाई �हणा�या “काय
झाले मु�धा ? आईची आठवण येते का?

मी मानेनेच नाही �हटले मला मोठा �ंदका आला.
“बोल�या�शवाय समजणार का?”
ते�हा सगळा धीर एकवटून �हणाले “मी बाहेरची झाले. मला
.............”
“�हच वेळ सापडली तुला? आजचा �दवस सापडला? आता
थांब.”जरा नाराज झा�या. पाय आपटत गे�या आ�ण येताना
साडीचा मोठा धडपा आणला. तो मा�याकडे फेकला.
“हे बघ....... या घरात पाळतात. चार �दवस बाजूला बसावे
लागेल. क�याला �ह �शवायचं नाही, �वयंपाक घरात यायचे
नाही. आम�या देवाला चालत नाही. �तकडे एका कोपरयातच
बसायचे, झोपायचं.”
या सूचनेने मी भांबावून गेले. मा�या घरात असे काही न�हते.
पाळ� कधी येते कधी जाते कुणाला ही समजत ही न�हते. इथं
सगळ �दश�न.

मी �या कोप�यात बसले ते�हा नणंद �हणाली “वा�हनी तुला
कावळा �शवला. आईला पण �शवतो. ते�हा ती इथच बसते. मला
सांग ना कावळा कसा �शवतो? कुठे �शवतो? आप�या घरात
कसा येतो? मला पण �शवणार? मा�या पुढे मोठे संकट. काय
सांगणार �तला? तेव�ात सासू बाईनी �तला हाक मारली आ�ण
माझी सुटका झाली. पूजेला सासूसासरे बसले. पूजा अटपली
तसा सासूबा��या त�डाचा प�ा सु� झाला. �ागा क�न झाला,
माहेरचा उ�ार क�न झाला. मी बाहेर ची झाले यात माझा काय
दोष ? सग�यांनी समजावले पण �या काही शांत होईनात . मी
अजून रडत राहीले. मला �तथे काही सांगता येत न�हतं. काही
बोलता येत न�हतं. �या कप�ांचा कुबट वास नाकात घुसला.
�कती �दवसात तो धुतला नसावा. �या नंतर ते कापडे धुताना
अ�धक �ास होत होता. तो �व�च� दप� आज ही नाकात आहे.
सगळं असहा�य होतं. तो �संग आयु�यात कधीही �वसरणार
नाही.
   बरेच वष� मी हे सहन केले. सासूबाई�या मज�न ेवागत रा�हले.
�यांना काम करणे झेपेने ते�हा मी बाजूला बसणे बंद केले. ते�हा
ही �या नाराज झा�या. देवाला चालत नाही �हणा�या, वैताग�या.
पण �सरा पया�य न�हता. जे�हा नणंद मोठ� झाली ते�हा मी �तला
बाजूला बसू �दले नाही. �तला कावळा �शऊ �दला नाही.
कप�ाची घडी वाप� �दली नाही. ते�हा�या �व�तेब�ल पाळ�
ब�ल स�व�तर सां�गतलं. �तला ते पटले.
    आज तशीच प�र��ती पु�हा �नमा�ण झाली. नेम�या पूजे�या
वेळ� अनघाची अडचण आली. यात मला काही गैर वाटत न�हते.
पण सासूबाईना हे समजले.
तर �या कशा �रया�ट होतील हे कळात न�हते. �यांना कसे
सांगावे? या �वचारात असताना सासूबाईनी मला हाक मारली. मी
लगबगीने बाहेर आले. माझा मा�या डो�यांवर �व�ास बसत
न�हता. सासूबाईनी अनघाला जवळ घेऊन बसून घेतले होते. मी
जोरातच �हणाले
“अनघा.....तुला काही समजते का? तू.....आ�ण इथं.....अशी.....?”
“मी मो�ा आ�ना माझी अडचण सां�गतली. तर �याच ........
�हणा�या ये इथं बैस मा�या जवळ. पूजा आहे �हणून मी �तकडे
�र बसत होते तर �या �हणा�या.......
‘पोरी........मन �नम�ळ हवं, �नम�ळ मनात देव नांदतो.
हे.....तु�या.....सासूने.....मला पटवून �दले बघ. मी बदलले.
आजवर �तने खूप सोसले. ती मा�या �हण�या�माणे वागली.
आज मला कळले आहे.  मा�सक पाळ� �हणजे �नसगा�ने ��ीला
�दलेली देणगी आहे. आपण ही �नसगा�चे �प आहोत.यात
अमंगळ काही नाही. तू मा�या लेक�सारखीच. पूजा काय
आजची उ�ा होईल.  मने जपली पा�हजेत. ‘असं �हणा�या” मी
बघत रा�हले ते�हा �यांनी मला खुणावले, मी ही �यां�यात सा�मल
झाले. तीन �प�ा एक� पाळ�चा उ�सव साजरा होतो. �तथे
अमंगळला थारा न�हता. सारे कसे शु� आ�ण प�व�.

 “मा�सक पाळ�चा उ�सव“

सौ.वंदना अशोक �ळब�े (सांगली)
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LETTER  TO  MY  NIECE
 

��य त�वी,    
                                             
कालच तुझा फोटो ब�घतला WhatsApp वर आईने पाठ�वलेला �कती मोठ� �दसायला लागलीस ग तू आ�ण छानही. माझा
तर �णभर �व�ास बसला नाही क�  क� हीच ती माझी  �च�गी भाची आह.े बरं त ेजाऊ दे. तुला कसं वाटतय ग ! हे मोठं होणं
आवडतंय ना? का टे�न आलंय? अग हे मोठं होणं, आप�यातले होणार हेे बदल, एकदा समजून घेतलेस ना क� मोठं होणे
तुलाही आवडायला लागेल. अगद� सो�या भाषेत सांगायचे तर एक छो�ा मुलीचे �पांतर एक ��ी म�ये होते आहे आ�ण
भ�व�यात ती �नसगा�ने �दले�या जबाबदा�या पार पाडू शकणार आहे. तुला आता वाटेल क� काय ही मावशी लागली  lecture
�ायला, पण बाळा हे lecture नाही ग. तु�याशी या�वषयावर मी ग�पा मारणार आहे चालेल ना  तुला?   तनु ह ेमोठं होणं
खरच खूप सुंदर  आहे. पण जर ते आपण समजून घेतले तर आ�ण तू काही  अशी अचानक मोठ� नाही झाली बर का!  ही
���या तु�या शरीरात �क�येक म�हने चालू आहे आ�ण चालू रहाणार आहे. तुला आठवतय का? गे�या वष� मी आले होते
तुम�याकडे, त��हा तू मै��णीबरोबर खेळत असताना एकदम रडत घरी आलीस आ�ण �हणालीस क� मै��णी तुला �चडवतात क�
तू जाड झालीस. याचे तुला खूप वाईट वाटले होते पण त��हाच मी तुला सां�गतले होते क� तू जाड नाही झालीस आता तू मोठ�
होतीयेस आ�ण काही �दवसांनी तु�या या मै��णीपण त�याच �दसतील. तुला जवळ घेत�याववर तू मला भीत भीत सं�गतले क�
मावशी मला न आता कुठे कुठे छोटे केस यायला लागलेत, अस का? आ�ण मा�या मै��ण�ना नाही आलेत अजून, त��हा मी तुला
सां�गतले होतेे ना क� अस� सग�या मुल�नाच होते. कोणाला लवकर तर कोणाला उ�शरा. मी तु�याएवढ�होते ना त��हाच मला
पण आले होते. नंतर ते केस वाढतातही पण तू घाब� नकोस याची मा�हती मी तुला नंतर न�क� सांगेन. तनु मला वाटतं क� ती
वेळ आता आलीये. तनु, मुलगी 7/8 वषा�ची झाली ना क� �तची उंची हळू हळू वाढायला लागते, छातीचा भाग वाढतो आ�ण
शरीराला एक �कारची गोलाई येते. �या बरोबरच जांघेत, काखेत केस यायला लागतात. हे सगळे बदल आप�या शरीरात�या
�पयुष �ंथी ( pituitary glands) मुळे होत असतात. या glands काही रसायनं �हणज े  hormones तयार करत
असतात आ�ण यामुळे आप�यात हे बदल होत असतात. (पुढे science म�ये 9/ 10  �वत तू हे �शकणार आहेसच) कधी कधी
तुझा mood बदलू शकतो, चीड होऊ शकते, खूप वेळ आरशात बघावे असे वाटत असेेेल छान �दसाव े वाटत असेल आ�ण हो  
एखादया मुलां�वषयी आकष�ण वाटेल. कोणीतरी आवडायला लागेल आ�ण मुलांशी बोलावसं पण वाटेल, हे सगळं नैस�ग�क
आहे. यासाठ�  �वतःला दोष देऊ नकोस, मा� �यात वाहवत पण जाऊ नकोस. कदा�चत कोणा मुला�वषयी, एखा�ा पु�षा
�वषयी भीती वाटत असेल तर आईशी याब�ल मोकळेपणाने बोल. चांगला �श�, वाईट �श� ओळखायला �शक. याब�ल
आपण भेटू त��हा बोलूच पुु�हा. आईने मला सां�गतले क� नुकतेच तुला periods सु� झालेत. प�ह�यादा र��ाव झाला ते�हा
घाबरली असशील ना? हे असं काय झालंय आ�ण मलाच का? अस� �� मनांत आले असतील. खूप �वाभा�वक आहे तरीही
घाब� नकोस, अस सग�या मुल�नाच होते. 

��येक मुलीला periods येतात,पाळ� येणं हे नैस�ग�क आहे. वया�या 10 ते 12/ 13  वष�पय�त मुलीला पाळ� कधीही सु� होऊ
शकते. तनु, तुला आता पाळ� �हणजे काय आ�ण ती का येते? याब�ल थोड�यात शा�ीय मा�हती सांगते. �हणजे तु�या काही
शंकाचं �नरसन होईल. तर बेटा, भ�व�यात मुलीला �त�या बाळाला ज�म देता यावा यासाठ� शरीर पूव� तयारी करत असते.
�यामुळे पाळ� येते. मग तुला वाटत असेल क� �यातून र� का येत�? पोट का �खतं? तर  मी तुला सांगते, आप�या कमरे�या
खाल�या भागात �याला आपण ओट�पोट �हणतो �तथे पे��या आकाराचे गभा�शय असते (यातच मोठेपणी बाळ वाढते आ�ण
बाहेर येते) �या�या दो�ही बाजूला छो�ा �ंथी असतात, �याना अंडाशय �हणतात. या दो�ही अंडाशयात हजारो अंडपेशी असतात
�या आप�याला �दसू शकत नाही. �ा अंडपेशी खूप मह�वा�या असतात, कारण यापासून पुढे  बाळ तयार होतं. बाळा�या
ज�मासाठ� अंडाशययातून एक अंड पेशी बाहेर येणं आव�यक असते आ�ण याची सूचना �याला �ावी लागते. ही सूचना देतं
अप�या शरीरातली �पयुष �ंथी( pituatary gland) �यामधून �व�श� रसायनं �हणजे हाम��स सोडली जातात. �व�श� वय
झा�यानंतर या �ंथीमधून दर म�ह�याला एक हॉम�न �वते आ�ण �यामुळे एका अंडाशयातुन एक अंडपेशी बाहेर येते. मग
नळ�सार�या अवयवातुन गभा�शयात येते आ�ण तुला तर माहीत झाले आहे क� गभा�शय हे बाळा�या वाढ�साठ� असते. �यामुळे
�या�या आतील पृ�भागावर र� आ�ण पोषक पेश�नी बनलेले एक मऊ पेश�चे आवरण बन�यास सु�वात होते. गभा�शयात
बाळाचे पोषण हो�यासाठ� हे आव�यक असते. पण जे�हा गभा�शयात बाळ तयार होणार नसते त��हा या अ�तराची गरज नसते.
ते गळून पडते ते�हा र� आ�ण पेश��या �पात बाहेर येते जे आप�याला यो�नमधून र�ा�या �पात बाहेर येताना �दसतं.

�ालाच आपण पाळ� �हणतो. ही ���या दर म�ह�याला होत असते �हणून याला मा�सक पाळ� �हणतात.  तुझी पाळ� सु�
झा�याब�ल तुला आनंद �हायला हवा. हे चांगलं �च�ह आहे क� तू �नरोगी आहेस आ�ण तुझी वाढ यो�य �कारे होत आहे. तनु,
तुला आता ल�ात आलं असेल क� मा�सक पाळ� �हणजे काय आ�ण का येते? र��ाव होणं हा देखील �याचाच एक  छोटा
भाग आहे, �यामूळे �याचा उगाच बाऊ क� नकोस आ�ण �च�ताही क� नकोस. 

 

U R M I  (  A L L  A B O U T  M E N S T R U A T I O N ) Page  |  08   

पुढ�ल पानावर ...



अगं अशी कशी तू ,
�कती बाई व�धळ� आहेस त ु
सां�गतले ना तुला इथे �तथे लावायचा नाही हात.
�क�येक वेळा सांगुनही कस राहत नाही गं तु�या �यानात 
                                   
                               आई काय गं हे ?
                               इतके �शकुनही अ�श��तासारख े बोलत े
                               जग कुठे गेले आहे बघं ?
                               मला काय तु या जु�या �रतीभातीचे सांगत.े   

आई तुचं समजुन घे, का असं �हायचं ?
सुनांना �ास होऊ नये �हणुन �यांना बाहेर ठेवलं जायच ं
�तला आराम �मळावा हाच उ�ेश होता 
पण �या प�र��तीचा उगाचचं झालाय मा� बोभाटा   

                               आता आई , जग खुप पुढे गेल आह े
                               ��ी पु�ष समानता झाली आह े
                               काय सांगते मला तु रीतभात 
                               तूच नीट समजून घे काय चाललय वत�मानात  

मला सांगते देवाजवळ जाऊ नको 
इथे �तथे हात लावु नको 
आई यामुळे काही फरक पडला का अतापय�त 
आता बदलला झाली आहे सु�वात 

तनु, आता शेवटचं, तु�हा मै��णीम�ये या �वषयावर �क�वा �या�याशी �नग�डत काही चचा� होत असतील. तु�ही net व�न काही
मा�हती �मळवत असाल. काही हरकत नाही पण बाळा ��येक वेळेस ही मा�हती बरोबरच असेल असे मा� नाही. त��हा मनात
काही शंका आली तर आईशी बोल, मला फोन कर आ�ण सग�या ��ांची उ�रं आ�ाच �मळतील असे नाही, तसा आ�हही ध�
नकोस. काही उ�रं आता �मळतील, काही तू जशी मोठ� होशील तशी तुला समजतील, त��हा हे मोठं होणं एजंॉय कर. �याचा
आनंद घे, आ�हालाही आमची त�वी सवा�था�ने मोठ� झालेली पहायची आहे. चल आता थांबते, आपण या �वषयावर बोलत रा�च.
 तुझी परी�ा जवळ आलीये ना All the best. आता सु�� मा�याकडे रहायला आलीस क� ग�पा मा� या.

तुझी ,                                                                   
सोनाली मावशी

(सोनाली घाटपांडे)   

आपली तारीख ल�ात ठेवून सोबत पॅड ठेवत जा. वापरलेले पॅड रेड डॉट �या कागद� �पशवीतून गुंडाळून मगच कचराकंुडीत टाक
आ�ण हो दर 4 /5 तासांनी पॅड न कंटाळता बदलायचं. आपलं रोजचं routine चालू ठेवायचं. 
अगद� खेळायचं सु�ा आ�ण हो, मी जाड होईल �हणून हे खाणार नाही, ते खाणार नाही, आसं नाही करायचं, कारण या वाढ��या
वयात सगळ� पोषक त�वे आव�यक असतात. �यामुळे ती सगळ� �मळतील असा आहार घेतलाच पा�हजे.
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                            समज हा आई,
                            ल�नानंतर आ�ही दोघे असु घरात
                            सासु सासरे असतील गावात,
                            ते�हा सांग मला, कोण करेल सव�काही ? 
                            �तथे मदत करतील का मग तु�या �रतीभाती 

खरच गं पोरी तु तर माझे डोळे उघडल े
तु झाली आहेस ख�या अथा�ने मोठ�, हे मला आज जाणवले.

�या काळात �भती वाटेल तुला पण घाब�न जायचे कारण नाही 
संतु�लत आहार, साधा योगा कर हीच तु�या आरो�याची चावी 

मा�सक पाळ�वर आई मुलीचा संवाद 

सौ. सं�कुती �वशाल देसाई 
 (ड��बवली) 



बाईपण....
 

काही मनांतलं काही पानांतलं
 

�वतःतील ‘बाईपणा’चा उ�सव अ�भमानानी साजरा करता यायला हवा या �वचाराने कौमुद��या चेह�यावर समाधान तरळत होतं.�तनं

आज बाईपणाचं वतु�ळ पूण� केलं होतं आ�ण आभानी, �त�या १३ वषा��या बा�लीनी, �याच वतु�ळात �शरकाव केला होता.

इतरां�या ��ीनी �ह काही समारंभपूव�क साजरी करायची गो� नाही? ‘बाई’ च “बाईपण” (खरंतर ज�माचे भोगच ते) �ह काही

चारचौघात सांगायची गो� तरी आहे का? उलट श�य �ततक� लपवायची, मुका�ानी करायची गो�. �हणजे २१�ा शतकात-संगणक

युगात वावरणारी आधु�नक ��ी देखील “आज मी बाहेरची आहे”, “कावळा �शवला”,‘रेड �स�नल लागला’ असं �हणते. मा�सकपाळ�

सु� आहे हे आडूनआडूनच सांगते.

आम�याकडे नाही चालत या �दवसात सण-समारंभ, अजून आ�ही बाजूला बसतो हो, �क�वा अरे देवा,गणपतीत �ह पाळ�ची �याद आड

येणार! डॉ�टरकडून गो�या आण�या पा�हजेत. असे संवाद सरा�स ऐकू येतात (आ�ण याच काळात गो�या उ�पादकांच उखळ या

बाईपणामुळे पांढर होतं)बाईपणाचं ओझं घेऊनच जगायचं बाळकडू अना�तपणे �तला पाजलं जातं.

खरंतर, एका मुलीचं बाईत होणारं �पांतर हा �कती नाजूक आ�ण मह�वाचा काळ; ग�धळात पाडणारा, अना�मक ओढ-�र�र

लावणारा, ना�व�या�या शोधात�या ‘�व’ला सापडवू बघणारा म�तवाल काळ. पण कौमुद�ने मा� �यावयात भीती दाखवणारे, नकोसे

वाटणारे, शरमेचे, संकोचाचे �क�वा वा�तवाचे अ�तरं�जत दाखले देणारे आ�ण मु�य�वे �वतःकडे कायम कमीपणा �यायला लावणारे

‘बाईपणाचे’ अनेक सु�कारेच ऐकले होते.

कुजबुजे पाणवठा

झालं �वटाळ �वटाळ

तू �ह सोसलास ना गं

असा कानो�याचा काळ

�तला आठवतं होते ‘ऋतुच�’ मधील �गा�बाई�चे श�द .... �व�वध ऋतूंतील �नसगा��या बदल�या लाव�य�व�मांचे �च�ांकन आ�ण �नसग�

व मानव यां�यातला गूढ ऋणानुबंध.

पण सा�ह�याचा अ�यास करताना ‘बाईपणातील’ अनेक बाजू, अनेक �वचार आ�ण वेग�या वाटा �तला कळत गे�या. ‘बाईपणात’

सामावलेलं �ःख, क�, अवहेलना, �तचं भोगवाद� व�तुपण या वा�तववाद� स�याबरोबरच �यामागे दडलेलं ��ीचं �नसग�तद�, आतलं,

खरं, तेज�वी आ�ण लखलखतं �पही �तला पहायला �मळालं.

माझं बाईपण बघा ...

पण 

मी जोज�वते �व�ाला ....

माझं आईपणही बघा ....!!!! 

सा�ह�यानी �तला नवीन �व��पदश�न घडवून, आतून-बाहे�न गदागदा हलवून अ�धकतम बघ�याची ��ी �दली होती. �कती जण��या

�कती कथा,कहा�या,क�वता, �वचार आ�ण �ग�भता!

“ऋ �क�वा ऋतू �हणजेच �फरता काळ. सम�त सृ�ीला कवटाळणारा, काळाचा अगद� लहान अंश, काळाची पावलेच �हणाना.

�ाणीसृ�ीतील �न�म�तीचे आ�व�कार पा�न सूया�ला काल �हण�याच �था पडली तर चं�ा�या आगमना�माणे �चंड महासागरांना�ह

भर�या-ओहो�ा येतात हे पा�न, चं�ा�या कलां�माणे मानवाने काळाला चं�ाचे सौ�य �प क��पले. गभा�चा अ�ध�ाता देव चं�ाला

मानले.

पुढ�ल पानावर ...
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या काळ�पी चं�ा�या एकपासून बारा पावलांत �ाणीसृ�ीची गभा�व�ा �यानात घेऊन चं� गभ�पेशी�या �शवणी �शवतो अशी क�पना

केली.आप�या अमृतमय �करणांनी तो गभा�म�ये जीवनाचा अंकुर �जवतो. ��ी�या ऋतू��ावाचा आ�ण चं�ाचा संबंध तर अतोनात

जवळचा. मृगाचे �कडे आषाढात �दसले �क पृ�वी ऋतू�नात झाली असा पूव�कालीन संकेत. कुण�यां�या लोकागीतांत देखील मुली�या

वयात ये�या�या �संगाला मृगा�या पावसाची उपमा �दली आहे. �हणजे ऋतू श�दातील तो कालमान मोजणारा अथ� दो�ही बाबत�त

एकच. �फ�न �फ�न येणारा.... सृजनाचा काळ.”

�नसगा��या आ�व�कारावर आधारलेले हे �ाचीन संकेत आ�ण �स�ांत. संकेतातला हा �नसग� जरी तोच असला तरी आता काळ

बदलला आहे, �व�ानानी उचलले�या �गती�या पावलांनी जीवनाचं उ��� आ�ण संदभ� बदलले आहेत.

�व�ानानी �मळवले�या �गतीने आपण अ�धक यां��क ,संवेदनाहीन,�वक� �� झालो आहोत का? �नसगा�तील मु�-मोकळा �वचार,

नवनवीन �पांनी घेतलेला �वतःचा शोध आपण �वस�न गेलो आहोत का?

बदल हा जर �नसग� �नयम आहे तर काळा�या कसोट�वर �वतःला जोखीत बाईपणाचे नवनवीन पैलू,संदभ� �वचारपूव�क �वीकारणं हे �ह

नैस�ग�क आ�ण �हणूनच यो�य आहे.

मग का नाही �नसगा�ची देणगी असलेला हा सृजनाचा काळ आपण आनंदानी वागवू शकत? ‘बाईपणा’तलं अवघडलेपण टाकून �तचं

वेगळेपण ज�मभर �मरवू शकत? बाईपणाचा �वास माणूसपणाचा �वास बनवू शकत?

�वतःतील बाईपणाला �वतःच कणखर बनवायला हवं. केवळ एक ��ी या पलीकडे जाऊन �वतःकडे माणूस �हणून बघायची आ�ण

बघायला लावायची सु�वात आपणच करायला हवी. आ�मभानाची �शदोरी आपणच पुढ�ल �पढ�ला �ायला हवी.

आ�ण �हणूनच कौमु�दनी �तचा संपत आलेला आ�ण मुलीचा सु� होणारा ऋतु��ाव ‘साजरा’ करायचं ठरवलं - ��ी�वाचा नवीन अथ�

शोध�यासाठ�,बाईपणाचे मापदंड ओलांड�यासाठ� आ�ण तरीही �तत�याच उ�कटतेनी �वतःतील ‘बाईपण’ जप�यासाठ�-

�टकव�यासाठ� !!!

सौ . सुजाता भूषण देशपांडे
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�तची आ�ण सखीची प�हली भेट 
आई�या जीवाला घोर 
�कती लवकर मोठ� झाली 
माझी अ�लड , अवखळ पोर !!

प�ह�याव�ह�या  भेट�चा 
आईने केला सोहळा 
एक डोळा हसला 
�सरा मा� ओला !!

नकोशी नवी आली 
�त�यावर बंधन ं
�त�या �व�ाळू डो�यात 
रोज नवी �व�ं !!

�व�ांना �त�या देताना 
वा�तवतेचं भान 
आईनं केलं अगद� 
�वतः�या जीवाचं रान !!

देवा,कधी येणार 
�ह�या सखीला �ैय� 
कधीतरी गळू पाहणार ं
आईचं मनोधैय� !!

��रावले�या सखीन े
कमाल केली आगळ� 
�तला बहाल केली 
सुंदर नवी न�हाळ� !!

सखी�या �नय�मत भेट�नी 
ग�� �यांची जमली 
�श�ण, नोकरी, �वसाय 
���तजे काबीज झाली !!

भरधाव वेगाने वष� 
पटापट उलटली 
अगंबाई, वरसंशोधनाची 
इत�यात वेळ आली !!

न�ा नवलाईचा काळ
पटकन संपून गेला 
सखीने मग अचानक 
अबोलाच धरला !!

मौनातील सखीच े
रोज नवे �ताप 
हसवणे, रडवण े
कधी नुसता संताप !!

लाडकोड पुरवून घेत 
तोही काळ संपला 
अन एका छानशा �दवशी...
एक नवा जीव ज�मला !!

न�ा �पात पु�हा
भेटली �तला सखी 
आता जणू झाली 
ती पाऊससखी !!

ओढ देणारी,बरसणारी 
नको ते�हा टपकणारी 
कधी नुसती चा�ल 
कधी कोसळणारी !!

कधी नकळत येऊन 
गुणानं वागणारी 
कधी तनामनात 
थैमान घालणारी !!

अन आईची सखी ...???

आईची सखी लहरी 
झालीये फारच 
कधी गायब तर कधी 
पाठच नाही सोडत !!

मनाचा,शरीराचा करत े
अगद� चोळामोळा 
रवानगीसाठ� �त�या 
आई करते धीर गोळा !!

द�घ� स�य मोडून 
सखी जाते सोडून 
आईला अगद� एकटं 
�रतं टाकते क�न !!

एक मा� खा�ीन ं
सखे,तुला सांगत े

पु�यवान आई�याच पोट� 
लेक ज�म घेते !!
सृजनाचा वारसा 
ती अलगद जपत े
मातृॠण अस े
अंशतः फेडते !!

�द� �या वारशाला 
सखीला सलाम 
नवी चालना �मळाली 
सखी, लाखलाख �णाम !!!

देवयानी कुलकण�
कोथ�ड , पुणे.

सखी 

सुनो, 
तुम जानना
यह जो हर महीने होता है न हम�
ब�त ही �ाकृ�तक ह ै
�फर भी 
�जसके बारे म� 
बात करना मना होता ह ै
ढेर� सवाल�, शंका� से लैस होता है। 
चुपचाप सब संभालना होता है
जब�क पेट दद� 
कमर दद� 
और मन खराब होने पर
एक थपक� और थोड़ा �यार चाहना
गुनाह नही। 
 

सुनो, 
तुम समझना, 
दाग लगने म� कोई बुराई नह�
इससे तु�हारे बेतरतीबी का कोई लेना देना नही
इसमे शम� क� कोई बात ही नही
यह कुछ गलत, अप�व� नह�
डरने क� बात नही
�झझक क� ज़�रत भी नही
मूलभूत सु�वधा� का अ�धकार है तु�हे
उ�ह� �न�भ�कता से मांगना
ले�कन मदद लेना कभी कोई कमज़ोरी नह�। 
सुनो, 
तुम सीखना, 
खुद का �याल रखना
खुलकर बात करना

�मथक� से आगे जाकर
�व�ान समझना
�न�ष� �वषय को 
उसके सही नाम से पुकारना
माहवारी, पी�रयड , menstruation
सुनो, 
तुम बताना
अपने दो�त, भाई, बेटे दादा को
अपनी बहन, सहेली, बेट� और अ�मा को भी - 
 
यह है इस�लए हमारे �ह�से से जीवन भी ह ै
हम सबका और आने वाली न�ल� का भी. 
 
सुन रही हो न?
 

रेवा नाग बोडस



सवेा सहयोग �क�प उम�चं “ आपण मा�सक पाळ� साजरी क�या
�तचं �वागत क�या “ असं आवाहन वाचलं, नी एकदम
आठवलं.........क� पूव� �हणजे मी १० वषा�ची असेन साल
१९५५/५६ असेल. ते�हा मी आजोळ� �हणजे मा�या आई�या
माहेरी सु��साठ� गेले होते.माझं आजोळ �हणजे सातारा �ज��ातलं
कलेढोण. �यावेळ� ते असेल साधारण ८००/९०० व�त�च खेडेगाव.
पाणी, वीज वगैरे सोयी काहीच न�ह�या. �हणजे �या असतात हे
आ�हाला ठावूकही न�हते. �तथे माझी मामेभावांडे पण आली होती.
आजी एकट�च होती. �तचे वयही भरपूर होते, �यामुळे ओ�ाव�न
पाणी आणणे, शेतातून रताळ�, आंबे उतरले असतील ते
वाटेकरयाकडून आणणे. अशी कामे आ�ही करत असू. माझी
मामेबहीण मा�या�न २/३ वषा�नी मोठ� असेल.

एक �दवस आ�ही ओ�ातून पा�या�या कळ�या घेऊन आलो.
परसात आंघोळ�ची सोय केली होती. �तथं आजीन आंघोळ�च पाणी
चुलीव�न घंगाळात ओतून मा�या ब�हणीला कुमुदला ‘आंघोळ
क�न घे’ �हणून सां�गतले. मोरी बं�द�त न�हती पण �या छो�ा
परसाला उंच �भ�ती हो�या, �यामुळे आ�ही मुली �तथे आंघोळ करत
असू. कुमुद आंघोळ�ला बसायला गेली. परकरावरच आंघोळ
करायची असे. ती परकर अंगावर घेत असताना �यावर �तला मोठा
लाल डाग �दसला. तशी ती ओरडली ‘आजी हे बघ काय?’ (�तला
पुसटशी क�पना बरोबर�या मुल�चे ऐकून असावी). आजी जवळच
होती. �तने प�हले नी शांतपणे �हणाली, अगोबाई चल माळ�त (
�हणजे खोलीत). अंग चोरीत आजी नी कुमुद आत�या अंधारया
खोलीत गे�या. मला काहीच कळायला माग� न�हता.

�याबाहेर आ�या ते�हा आजीने कुमुदला एका कोप�यात बसायला
सां�गतले. ताई थोडी रडवेली,लाल झाली होती. पण ती मुळातच
शांत होती, �यामुळे आजी सांगेल तसे वागत होती. ग�प ग�पच
होती, छोटा भाऊ आला. तो असेल ७/८ वषा�चा, तो फार �ा�य
होता. �याला आजीने सां�गतले ‘ताई जवळ जाऊ नको,�तला �शवू
नको’. तसा तो ग�धळला, �याने आजीला �वचारले ‘का नाही
�शवायचे ?’ आजी �हणाली, “�तला कावळा �शवलाय”. तो �चडला,
�हणाला ‘ कुठाय तो कावळा ? मी �याला मा�न टाकतो, सांग
कुणीकडे गेला?. कावळा मार�यावर ताईला �शवले तर चालेल नं?
आ�हाला खेळता येईल ना?”. तेव�ात शेजारी राहणारी काकूआजी
आली. �तने भावाला दटावले. “ग�प बैस, ताईला �ास देऊ नको”
वगैरे...

इकडे आजीने �वयंपाकाला सु�वात केली. घरची अ�यंत ग�रबी
होती, तरी �तने काकूआजीला एक-दोन व�तू आणून दे �हणून
सां�गतले. �तने �त�या घरातून गुळ वगैरे आणून �दले. सगळं अगद�
गंभीर पण आनंदाने चालले होते. �वयंपाक झा�यावर आजीने
कुमुदला जेवायला बसवले. �तला पाटावर बसवून ताटा भोवती
हळद�ची रांगोळ� काढली. आजीने काकू आजीला कुमुदाचे औ�ण
करायला लावले. �शवायचे नाही, �श� करायचा नाही �हणून
कुमुद�या हातावर हळद कंुकू टाकून �तचे �तला लावून �यायला
लावले, औ�ण ��नच केले.

तीन �दवस आजी कुमुदला हळद�ची रांगोळ� घालूनच गोडधोड
जेवायला वाढत असे. �ह गो� मा�या खूप ल�ात रा�हली आहे. �या
काळात “पाळ�”अशी साजरी �हायची. कुणीतरी सां�गतलेले आठवते
�क, �ीमंतां�या घरात केळ��या मखरात मुलीला बसवून औ�ण
करीत.�तला साडीचोळ� करीत. �तला ‘मुका मुलगा’ झाला �हणून
आहेरही करीत.

पुढे मी �श�णासाठ� पु�यात कव� आ�मात �ह�ग�याला गेले. मुल�ना
गृ�शा��ा�या पु�तकात ‘ल��गक आरो�य’ नावाचा धडा होता. तो
वाचला पण �श�कांनी �शकवले नाही, �यामुळे फारसे समजले
नाही. ‘तुमचे तु�ही वाचा’ असेच सां�गतले होते. मी १४/१५ वषा�ची
झा�यावर माझी पाळ� आली. तोवर बरोबर�या मुल�मुळे कुणी
काही न सांगता पाळ� आ�यावर काय करायचे, ‘कप�ाची घडी’
कशी �यायची, हे आपोआपच समजले होते. आ�मात अस�याने
�शवणे, न �शवणे �कार न�हता. घरी सु��त गे�यावर आई�या एका
मै��णीने मा�या देखत आईला �वचारले, ‘�हला �हाण आले का? ही
�हाती धुती झाली का ?’आईने मला कधी �वचारले न�हते, �यामुळे
ती �हणाली, ‘ मला मा�हत नाही, मी �वचारले नाही ‘. ( आमचे घरात
थोडे सु�श��तांचे सं�कार होते. सगळं नैस�ग�क समजत, फार मह�व
नसे). आई�या �या मै�ीणीने मा�याकडे हसून ब�घतले.
 
आ�मात वषा��या सु�वातीला एक �दवस रा�ी ९ वाजता पाळ� सु�
झाले�या मुल�ना एक� बोलावून काही मा�हती देतं, ब�दा फ�
�व�तेची. माझी पाळ� उ�शरा आ�याने मला �या काय सांगत ते
कधी कळले नाही. मा� शाळेत एखाद��या �कट� वर लाल डाग
�दसला क�, घे�न �मवर �यायला सग�या मुली जाग�क असत.
ते�हा चे�ा, म�करी, भांडण काहीच आठवत नसे. मा� एक �न��त
कुठलाही आनंद �यात नसे.

�यामुळे सेवा सहयोग�या ‘उम�’ने आयो�जत केलेला हा ‘सृजनाचा
उ�तव’ आज आनंददायक वाटतोय
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साजरी क� मा�सक पाळ�
(Let’s Celebrate Periods)

सौ.नीला देशपांडे 
�व��त,

  माता बालक उ�कष� ��त�ान
�ामीण ��ी श��, गोमेवाडी , �ज. सांगली 



�न� बं ध  -  जाग �तक  मा �सक  पाळ�  �व�ता  �द न
 

जाग�तक मा�सक पाळ� �व�ता �दन 28 मे 2014 पासून

साजरा केला जातो. मा�हलांचा पाळ�चा कालावधी 28 ते 30

�दवसांचा असतो, �हणुन 28 तारखेला मा�सक पाळ� �दन

साजरा करतात. मा�हलांना पाळ� दर�यान काही गैरसमज

असतात, ����यांची मा�सक पाळ� हा एक असा �वषय आहे,

�यावर अजुनही म�हला उघडपणे बोलायला लाजतात,

शा��ो� मा�हती क�न घेणं टाळतात.      

मा�सक पाळ� दर�यान मा�हलांना अनेक �ास सहन करावे

लागतात, अजुनही गावांत असे मानतात क�, पाळ� आ�यावर

���यांनी कोणालाही �श� करायचा नाही, मं�दरात जायचे

नाही, घराम�ये वावरायचं नाही, एका कोप�यात बसुन राहायचं.

मा�सक पाळ� दर�यान 80 �म.ली र��ाव होतो. ���यांना

जे�हा मा�सक पाळ� येते ते�हा �यां�या श�ररात हाम��स म�ये

होणा�या बदलामुळे सारखे मुड ऑफ होणे, रडू येणे, �पपं�स

येणे, पोट �खणे, या सारखे बदल जाणवतात. तसेच मा�सक

पाळ� दर�यान खुप त�ारी पण असतात. पाळ� दर�यान खुप

जा�त र���ाव होणे, मा�सक पाळ� आ�जबात न येणे,

अ�नयमीत मा�सक पाळ�. 

असे मानले जाते क�, मा�सक पाळ� दर�यान �ायाम करणे

चु�कचे आहे .परंतु पाळ� दर�यान योगा के�याने पोट �खी होत

नाही. पाळ� दर�यान आप�याला यो�य काळजी घेणेही

आव�यक आहे जसे, संतु�लत आहार घेणे ,योगा करणे ,

�व�ता राखणे. अशा �कारची काळजी घेत�याने ���यांना

कुठ�याही �बमारीला सामोर जावं लागत नाही .

तसेच खुप अशा खेडे गावात अनेक म�हला मा�सक पाळ�

दर�यान सॅ�नटरी नॅप�कन चा वापर करत नाहीत व कापडाचा

वापर करतात. अन ते ही कापडाची �व�ता राखत नाहीत, ते

कापड साडी�या खाली सुकायला टाकतात कारण �यांना

लोकांची लाज वाटते. मग �या कापडातले जंतू मरत नाही व

तसेच राहतात. कापड जर सूया��या �करणांनी सुकलेलं असेल

तर ते �व� होतं आ�ण �यातले जंतू ही न� होतात, पण

म�हला असं करत नाहीत व तेच अ�व� कापड पु�हा

वापरतात आ�ण �हणूनच �यांना इ�फे�न होऊन इनफ�ट�ल�ट�

संबंधी परेशानी होते.

 

 

 

अ�णाचलम मु�गनाथम एक भारतीय सामा�जक प�र�मी

आहेत जे ता�मळनाडू �या कोई�बतूर म�ये राहतात. मु�गनाथम

यांनी सॅ�नटरी नॅप�क�स बनवणारी म�शन व �ामीण भारताम�ये

मा�सक पाळ� ब�ल जोडलेले पारंपा�रक �व�ता , �था यां�या

ब�ल जाग�कता आणायची असं �ो�ताहन �दले. माच� २०१६

पय�त मु�गनाथम यांची सॅ�नटरी नॅप�क�स बनवणारी म�शन २९

रा�यांपैक� २७ रा�यात �ा�पत झाली होती आ�ण काम करत

होती. ८ फे�ुवारी २०१८ म�ये �द�श�त झालेला पॅडमॅन �प�चर

अ�णाचलम मु�गनाथम यां�या वा�त�वक जीवना पासून �े�रत

आहे.

आता�या काळात पॅड चे नवनवीन �कार बनव�यात येतायेत

जसे सॅ�नटरी नॅप�क�स, �रउजेबल पॅड, मे���ुअल कप वगैरे.

सॅ�नटरी नॅप�क�स ३० �पयाला मे�डकल म�ये �मळतात. तसेच

सेवा सहयोग उम� �क�प �ह सं�ा पॅडमॅन �प�चर �या आधारे

सॅ�नटरी नॅप�क�स बनवत होती. स�या उम� �क�पाम�ये

कापडापासून �रउजेबल पॅड बनवतात �यामुळे म�हला कापडी

पॅड सहज वाप� शकतात व �याचा परत वापर �ह क�

शकतात. 

सेवा सहयोग उम� �क�पाचा नेहमी हाच �य�न रा�हला आहे

�क, �या पाच �दवसात म�हलांनी सुर��त राहावं .

 

�शवानी वावळे
इय�ा ९ वी. 
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मलु ज�माला येत ‘पाळ�’ मुळे मुलगी वयात येते ‘पाळ�’ मुळे, �तला न�ा भावनांची देण �मळते ‘पाळ�’ मुळे, बाई ते आई हा
�वास श�य होतो ‘पाळ�’ मुळे, वया�या ��येक ट�यात �त�या ��ीपणाचं संतुलन अबा�धत राहतं ‘पाळ�’ मुळे ......         

अ�या �कतीतरी चांग�या गो�ी �त�या ‘पाळ�’वर अवलंबून असतांना भारतातील अनेक कुटंुबांम�ये पाळ� चालू असणा�या
��ीची अवहेलना का होते? असा �� �वचार�यान�तर काही घरांमधील जे� ��� उ�र देतात, “अगं! आता तर तशी काहीच
बंधनं नाहीयेत. पूव� आ�हाला खोली�या बाहेर �नघू देत न�हते, आमची सावली जरी पडली तरी घरातले लोक �र पळायचे,
लहान�यांना आ�हाला कावळा �शवला असं सांगून लांब ठेवावं लागायचं. पण आता तर आ�ही फ� तु�हाला देवघर आ�ण
�वयंपाकघर यातच येऊ नको असं सांगतो” इ�याद� .... 
अ�या �व�पात �त�या येणा�या पाळ� �वषयी आप�याकडून नेमक� �कती अवहेलना केली जावी यावर घरातील जे� ���या
वाटाघाट� सु� करतात.          

काही घरांमधून “पाळ� आली तर हवं ते करा ,फ� आ�हाला सांगू नका” असे उ�र ऐकायला �मळते. या�ठकाणी ‘पाळ�’ �या
अवहेलनेची वाटाघाट� होत नाही तर सरळ �तला ब�ह�कृतच केलं जातं.      फार मोज�याच घरांम�ये मा� ��ीला येणा�या
पाळ�चा कुठलाच बाऊ न करता �तचं हसून �वागत केलं जातं. पाळ� आले�या ��ीचं �खणं खुपणं �त�या पाठ�व�न मायेचा
हात �फरवत �वचारलं जातं. घरात-बाहेर वावर�याचं कुठलंच �वातं�य �त�याकडून �हरावून घेतलं जात नाही. ��ीचा मा�सक
धम� �हणजे एक साधी नैस�ग�क गो� अस�यामुळे ती तेव�ाच सामा�यपणे आ�ण सामंज�याने �तथे हाताळली जाते.         

या मोज�या घरांमधील माणसांची वागणूक �ह न�क�च आप�यापैक� ब�ंतांश मुल�ना जा�त समाधानकारक वाटली असेल.
पण खरंच �या मोज�या लोकांम�ये आप�या ��येकाची गणना करणं इतकं कठ�ण काम आहे का ? खरं तर नाही. आपण
फ� इतकं ल�ात �यायला हवं �क �तचा मा�सक धम� सु� असतांना ती अ�व� नसते तर आपली �त�याकडे बघ�याची
��ी अ�व� असते. ती एकदा �नघून गेली �क ल�ात येईल, मुलीची प�हली पाळ� ४ बायका बोलावून साजरी
कर�यापे�ाही ती �व� मनाने ��वकारणं जा�त मह�वाचं आहे.        

काही वै�क�य �े�ातील लोक ��ी�या मा�सक धमा�ला ‘ Weeping ovaries ‘ �हणतात �हणजे ‘रडणारे अंडाशय’.
अंडाशय रड�याचा हाच काळ आपला ��येका�या ज�माचे कारण आहे �हणूनच या कालावधीत �या ��ी�या मनातला आनंद
अबा�धत ठेव�याची जबाबदारी आप�या ��येकाची आहे.                    

‘�नसगा�त�या ��येक ��ीला आ�ण ��येक ��ी मध�या �नसगा�ला ��वार वंदन!’ आज आ�ण कायम.......
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*भारतीय कुटंुब आ�ण �तचा मा�सक धम�*

भाग�वी �वकास देशमुख                      
(कथक नृ�यांगना) 

 
समजती �जला �ाप सारे ती तर खरी वरदान आहे

 
मानव �न�म�तीचं कारण ती तीच ��ी हो�याची खुण आहे

 
अशुभ अशुभ �हणुनी सवा�नी �जला नाकारलं शेवट� �व�ाना ने �स�

 
केलं खूप मह�वाचं आहे तीचं ���यां�या आयु�यात असणं

 
सारे टाळ�ती बोलणे �वषय �नघतो �तचा 

 
बघती तु� नजरेने ��ी कडे जे�हा येत ेती �त�या दारा

 
���यां�या आयु�यातील मह�वाची ती कडी आह े

 
�वस�न कसं चालेल ती आहे तर हे सारे �व� आह े

ती मा�सक पाळ� 
                                     
नांदेड       

कु.सं�या ढगे
इय�ा १०वी   



Neha Jindal

Deepti Bogam

Shivani Wavle

Pallavi Mittal

Posters Drawn by Participants
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   "मी �व�ा ता�हणे... मी कोथ�ड म�ये राहते. गेली 10 वष� आ�ही मी व माझे पती
सुधीर ता�हणे सेवा सहयोग या सं�ेशी �नगडीत आहोत. जसे जमेल तसे सं�े�या
�व�वध उप�मांत सहभाग घेतो. या वष� साधारण मे म�ह�या�या शेवट�या आठव�ात s
s work या �ुप वर रेड डॉट मे�क�ग चा ��ह�डओ व �या बनव�यासाठ� आ�हान
कर�यात आले बॅग क�न ब�घत�यावर ती करायला खूपच सोपी आहे आ�ण भरभर
होतात हे ल�ात आले मी आ�ही असले�या ब�याच �ुप वर बॅग कर�यासाठ� चे पो�टर व
��ह�डओ पाठवला कोथ�ड म�ये चां का �भू कोथ�ड नावाच आमचा एक �ुप आहे
�तथून आ�हाला सकारा�मक ��तसाद �मळाला खूप जणांनी तर हे काम कायम �व�पी
कर�याची तयारी दश�वली. मग आ�ही या साठ� एक वेगळा �ुप बनवून या काम सबं�धत
सूचना �क�वा follow-ups �यायला सु�वात केली आ�ा पय�त तीन ट��यात 25,000
बॅ�स सं�ेला सुपूद� के�या व स�या 4 था ट�पा पूण� कर�याचा वाटेवर आहोत. हे सव�
करताना खरच खूप मजा येते. आमचा �ुप 250 जणांचा आहे. अथा�त यात साधारण 15
ते 20 कुटंुबातील सद�यांनी सहभाग घेतला आहे. अजून लोकांनी यात सहभागी �हावे
�हणून आमचे �य�न चालू आहेत. हे काम घरातील 3 �पढया एक� येऊन करतात 4
वषा��या नाती पासून 75 वषा��या आजी पय�त सव�जण उ�साहाने भाग घेतात. हा एक
सहकाया�ने काम कर�याचा अनुभव �द�या ब�ल सेवा सहयोग चे खूप खूप ध�यवाद".

Most of the ladies & girls have started conversation with their friends & family members
regarding menstruation and associated myths with it.

Use of Red Dot Paper Bags for disposal of napkins has increased. After getting free sample
beneficiaries are making and using their own Red Dot Bags. This is helping in waste
segregation.

Waste pickers are happy to see that sanitary waste is being wrapped in Red Dot Bags. One of
waste picker Mr. Tanaji (SWaCH) from Khilarewadi , near Karve Road, told our teammate
Archana, who resides in this vasti that “this is a very good initiative taken by you and your
Sanstha, now it’s easy and is safe for us to segregate such waste”.

   

We also got feedback from some Villages, that there is reduction in blockages of toilets
because of use of Red Dot Bags.       

 �ीमती.वृंदाताई भालेराव :
 

वृंदाताई भालेराव वय ७५ वष�,  यांनी �यां�या रे�डओ वर�या काय��मात  
सां�गतले �क, स�या�या लॉकडाऊन �या काळात �या घरात बसून रेड
डॉट �पश�ा बनव�याचे काम करत आहेत. �यांनी �यां�या
आजूबाजू�या लोकांना तसेच �यां�या मै��णीना देखील या �पश�ा
बनवायला �शक�वले आहे. घरी रा�न समाजासाठ� उपयु� असं काम
�यांना करता येत आहे. याचा �यांना अ�तशय आनंद आहे. वृंदाता�नी 
 आतापय�त १०,००० पे�ा जा�त �पश�ा बनव�या आ�ण सेवा
सहयोग�या उम� �क�पाला डोनेट   के�या  आहेत.
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सौ.�व�ाताई ता�हाणे :
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"Hello, I am a 82 yr old senior citizen with hearing disability. I
used to go to the club for deaf persons to meet my friends,
attend family functions or visit relatives..but the Covid
situation has changed all of this. I watch TV, read the
newspaper and do some housework but still there is some
time remaining after dinner before going to bed. I decided to
make red dot bags in this period. This activity is not only good
for me but also supports a good cause."

Vidya Ranade

श�शकांत �शवराम नामजोशी व �यां�या प�नी शुभांगी श�शकांत नामजोशी वय अनु�मे ८० व ७८ वष�. �यांनी सां�गतलं
क�, को�वड आ�ण लॉकडाऊन मुळे �यांना भयंकर �ास �हायचा, एकटेपणा वाटायचा, कंटाळा यायचा �क�वा काहीच क�
नये असं वाटायचं. पण एक �दवस �यां�या मुलीने �हणजेच र�सकाताईने �यांना सेवा सहयोग�या रेड डॉट �पश�ांब�ल
सां�गतलं. �पश�ा बनव�याचा ��ह�डओ बघून �यां�या ल�ात आलं �क, �ा �पश�ा बनवायला तर अगद�च सो�या
आहेत. मग �पश�ा बनवायला �यांनी सु�वात केली आ�ण आता या  �पश�ा बनवायला लाग�यापासून �यांचा वेळ
अगद� आनंदात जातोय, स�कारणी लागतोय आ�ण �यां�याहातून  सेवा घडतीये याचा �यांना अ�तशय आनंद होतोय आ�ण
समाधान �मळत आहे.    

 �ी.श�शकांत �शवराम नामजोशी : 

Aditi Hatwalne

Volunteer of Seva Sahayog Mrs. Aditi Hatwalne …purchased packets of Sanitary napkins
on regular basis for her maid from Urmi Project. The inspiration behind this thought to
make the efforts to buy napkins for her maid regularly, as she told us.... I wanted her
(maid) to use good and affordable product and she can become reseller of it so that she
will get whatever small amount and product will reach out to many ladies like her.



मे २०१९मधे बाल�श�ण मं�दर शाळा, कोथ�ड पुणे इथे सेवासहयोग सं�े�या �कूल �कट �ो�ॅम मधे एक �दवस �वयंसेवक
�हणून गेले होते. काय��मा�या मध�या सु��त प�लवीताई �म�ल यां�याकडून उम� �क�पाची मा�हती �मळाली. उम� �क�पाची
सुरवात होऊन ते�हा जेमतेम एक वष� झालं होतं. मा�सक पाळ� �वषयी जाग�कता �नमा�ण कर�याचे काम उम�अंतग�त कसे
चालते, �यात काय अडचणी येतात ते प�लवीताईनी खूप चांग�याप�तीने सां�गतलं होते. काय��मानंतर मी उम��या �टाॅलला
भेट �दली. प�लवीताई, सोनालीताई, �द�तीताई यां�याकडून काम समजून घेतलं. आ�ण ते�हापासूनच उम�ची �वयंसेवक झाले.

         ते�हा उम�माफ� त �मुख दोन कामे चालायची. एक �हणजे वं�चत वगा�तील म�हलांना कमी दराने �क�वा �वनामू�य सॅ�नटरी
पॅड्स उपल� क�न देणे आ�ण �सरे अ�यंत मह�वाचे काम �हणजे मा�सकपाळ��वषयी जाग�कता स� आयो�जत करणे. मी
जाग�कता स� घे�यामधे सहभागी �हायचं ठरवलं. मी अनेक वष� अनेक वेगवेगळे �वषय लहान-मो�ा समुहांपुढे मांडले होते
तरी मा�सक पाळ� �वषयी प�हले स� घेताना मनात धाकधुक होतीच. सोनालीताई घाटपांडे यांनी अ�तशय क�ाने अगद� सो�या
भाषेत मा�सकपाळ� �वषयीची शा��ीय मा�हती �ल�न तयार केली होती. तीच मला स�ांम�ये सहभागी म�हलांसमोर मांडायची
होती. पण तरीही सहसा मोकळेपणाने बोलला न जाणारा �वषय पूण�त: अनोळखी म�हलांसमोर मांडायचा हे सु�वातीला
आ�हाना�मक होते. स�ात सहभागी म�हलांनी फ� �ोता न राहता मनमोकळेपणाने �यांचे अनुभव सांगणे, मनात�या शंका
�वचारणे हे झाले तरच ते स� यश�वी �हणता येते. मी प�हले स� आ�णाभाऊ साठे वसाहतीत घेतले, �सरे हनुमान नगर
भागात, �तसरे �शवाजीनगर पो�लसलाईन मधे. आ�ण मग एकापुढे एक स� घेणे चालू रा�हले. म�हलांशी ग�पा होऊ लाग�या,
�यां�या अडचणी समजू लाग�या. मा�सक पाळ� �वषयी जाग�कता स� घेता घेता मीच मा�या सभोवताल�या
समाजजीवना�वषयी अ�धक जाग�क बनत गेले.

      २०१९-२० या वषा�त आ�ही उम��या मा�यमातून वेगवेग�या व�त�मधील म�हला / मुली, शाळेतील मुली, बांधकाम
कामगार म�हला यां�यासाठ� जाग�कता स� आयो�जत केली. �यांना सॅ�नटरी नॅप�क�सचा पुरवठा केला. सॅ�नटरी नॅप�क�स
कच�यात टाकताना वापर�या�या रेड डाॅट बॅ�ज �यांना �द�या, करायला �शकव�या. पण माच� २०२०अखेर को�वड१९ मुळे
लाॅकडाऊन सु� झाला. म�हलांना एक� जमणे अश�य, स� घेणे अश�य अशी प�र��ती झाली. पण या मुळेच क� काय
आ�ही ॲानलाईन स� कसे घेता येईल याचा �वचार केला. सोनालीताई-�द�तीताई यांनी एक पाॅवर पाॅ�ट ��झ�टेशन बनवले.
आ�ही गुगलमीट वाप�न सेश�स �यायला लागलो. आ◌ॅनलाईन सेशनमुळे फ� पुणे प�रसरापुरते उम�चे काम मया��दत रा�हले
नाही. आ�ही महारा�ात�या वेगवेग�या �ज�हांत�या म�हलांशी जोडले गेलो. 

     जाग�कता स� घे�यासाठ� अ�धक �वयंसे�वकांची / सादरक�या�ची गरज जाणवली. �हणून Train the Trainer
उप�मही चालू केला. माग�या International Menstruation hygiene day ला आ�ही घरात�या र��पेपरपासून
रेड डाॅट बॅ�ज बनवून आ�हाला डोनेट कर�याचे आवाहन केले. �याला उ�म ��तसाद �मळाला. ते�हापासून आम�याकडे रेड
डाॅट बॅ�जचा ओघ सतत चालूच आहे. लाॅकडाऊन मधे घरात बसून रहावे लागणा�या अनेक �ये�ांनी आ�ण शाळकरी मुलांनीही
शेक�ांनी रेड डाॅट बॅ�ज बनवून पाठव�या. अशा�रतीने को�वड आ�ण लाॅकडाऊन�या काळात आम�या कामाचा आ�ण
�हाल��टयस�चा प�रघ वाढतच गेला.

      गे�या दोन वषा�त उम�ची वाटचाल जवळून पाहतांना �यात सहभागी होताना मी समृ� होत गेले हे न�क�. आ�ण मला हे
अनुभवता आलं याचं मला समाधान आहे.
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गौरी प�डसे 
२६ मे २०२१.

उम�तील माझा �वास 



We’ll be glad to have you as a Volunteer. You
can help many people through volunteering
opportunities with Urmi. You can help us by-

Arranging awareness sessions about menstruation

Getting trained to take the sessions (Train the Trainer)

Identifying groups for awareness sessions via surveys

Connecting Urmi with other like minded NGOs

Donation drives

Making & donating Red Dot disposal bags
(https://sevasahayog.org/urmibag/)

Spreading awareness about Red Dot bags

Content Developer for Urmi (Social Media)

Sponsoring underprivileged females for ‘Maitrin Kit’
(https://sevasahayog.org/donate)
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R e d  D o t  P a p e r  B a g  m a d e  b y
s o m e  v o l u n t e e r s  e s p e c i a l l y
f o r  t h i s  c a m p a i g n .

Mrs. Deepti Joshi & her son
made more than 1000 Red Dot
Bags for this campaign

Aabha & Eesha Dikshit
made 500 Bags for Urmi

Mrs. Pooja Bhatt made
500 Bags for Urmi

Thank you…..!
Happy Volunteering…..!

For More Information, Contact us: 
 

‘Urmi Project’, Seva Sahayog Foundation, 
Near Shri Shri Ravishankar School , Mhatre Bridge , Pune - 30.

Phone No: 020-24537655   Mobile No: +91-9373971172 / +91-8237190193
w: www.sevasahayog.org / sevasahayog.org/donate 
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