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पुिèतकेबƧल थोडेस े

उƧेश  
 माͧसक पाळीसंबंधी, शारȣǐरक आͨण मानͧसक बदलांशी संबंͬधत योÊय माǑहती देणे  
 मǑहला व मुलȣना पाळीͪवषयी मोकळेपणे बोलताना अडचण आणणारे सामािजक व सांèकृǓतक 

पूव[Ēहांचे संदभ[ समजून घेÖयासाठȤ व पाळी åयवèथापना संदभा[तील आåहाने पेलÖयासाठȤ योÊय 
Ǻçटȣकोन व सवयी, वृ ×ती ͪवकͧसत आͨण मजबूत करणे,ǽजवणे.  

 पाळी मुळे वाटणारȣ लÏजा व घृणा मुलȣंÍया मनातून जाऊन पाळी हȣ नैसͬग[क व आरोÊयदायी 
आहे हे ǽजवणे  

 
कोणाÍया वापरासाठȤ ? :  
 सदर Ĥͧश¢ण पुिèतका ͧश¢क,वॉड[न व सामािजक संèथेतील Ĥͧश¢क यांÍया वापराकरȣता आहे. 

 
अपेͯ¢त पǐरणाम : 

 पाळी व पाळीचĐाͪवषयी मुलभूत/ बेͧसक £ान/माǑहती होईल  
 पाळी åयवèथापनाचे सोपे व योÊय माग[ माǑहत होतील  
 पाळी व पाळी åयवèथापनाͪवषयी आæवासक वत[णूक बदलाची सुरवात होईल.   
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सğ 1 

पाळी àहणज ेकाय ? 

उƧेश :   
 पाळी व पाळीचĐ सुǽ होÖयाची ĤͩĐया समजून घेणे.   

 पाळी येणे हȣ नैसͬग[क ĤͩĐया आहे याची जाणीव मुलȣंÍया मनात ǽजवणे   

कालावधी : ४५ ͧमǓनटे  

आवæयक साǑह×य : चाट[ पेपर व माक[ र  

कृǓत : 

 गट काय[ १ पाळी सुǽ होÖयामागचे शाèğ  
 

 ४-५ जणाचा एक गट या Ĥमाणे मुलȣंचे गट तयार करावेत. ×यांना खालȣल Ĥæन चचȶ साठȤ ɮयावेत व 
गटामÚये चचा[ करÖयास सांगावी, व झालेãया चचȶचे सादरȣकरण करÖयास सांगाव.े  

 पाळी शÞद उÍचारãयावर मनात काय येते हे एका शÞदात कागदावर ͧलहायला सांगावेत (सकारा×मक 
ͩकंवा नकारा×मक )  

 मुलȣला जेåहा पाळी सुǽ होते तेåहा शरȣरात होणाâया बदलांची ͧलèट तयार करायला सांगा  
गट चचȶ साठȤ २० ͧमǓनटे ɮयावीत.  
गटचचȶ  नंतर Ĥ×येक गटाला सादरȣकरण करÖयास सांगाव.े मुÉय मुƧे ͧलहू न Ëयावेत. सादरȣकरण 
झाãयावर सव[ मुʊयांचे सारांश मांडावेत.  
 

पाळी àहणजे काय ͬचğातून समजावणे  
पाळी येÖयाÍया ĤĐȧयेचे ͬचğ दाखवाव.े (याकǐरता सुलभक×याɍने आधीच चाट[ पेपरवर ͬचğ काढून ठेवावे 
ͩकंवा छापून Ëयावे )  ͬचğाचा वापर कǾन मुलȣना पाळी कशी सुǽ होते, पाळी सुǽ होताना मुलȣंÍया 
शरȣरामÚये काय बदल होतात हे समजावून èपçट करावे. èपçटȣकरणा दरàयान मुलȣंना Ĥæन ͪवचारावेत 
व उ×तरे देÖयास Ĥवृ×त करावे.    
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सुलभक×याɍसाठȤ मुƧे 
 पाळी येÖयामागचे शाèğ :  

मुलȣना जÛमतः गभा[शय असत,े यातूनच èğीला मुल जÛमला घालÖयाची खास ¢मता Ǒदलेलȣ 
आहे. मुलȣना आधी गभा[शय व ×याची रचना समजावून सांगावी. गभा[शय, अंडाशय, ͩफलोपीन टूब, 
योनीमाग[.  अंडाशयातून अंड/ èğीबीज बाहेर पडते व ͩफलोपीन ɪयूब मधून Ĥवास करत ते 
गभा[शयामÚये पोहचते. जर ×या èğीबीजाचा पुǽषबीजासोबत संग झाला तर मुल होत.े  
èğीबीज गभा[शयात पोहचãयावर गभा[शयाÍया आतील बाजूस मऊ अèतर Ǔनमा[ण होÖयास सुǽ होते. 
जेणेकǾन èğीबीजाची वाढ होऊ शकेल. अͬधक रÈतपेशीचे अèतर तयार होते. परंतु èğीबीज हे फͧलत 
न झाãयामुळे / पुǽषबीजाशी संग न झाãयाने ×या अèतराला ͬचकटून राहत नाहȣ. ते अèतर, रÈतपेशी, 
èğीबीज गभा[शय सोडून योनी मागा[तून बाहेर पडते यालाच पाळी येणे àहणतात. मुलȣला पǑहलȣ पाळी 
९ ते १६ वषा[पयɍत सुǽ होत.े  

पुव[Ēहाͪवषयी/ गैरसमज दूर करणे. पाळी येणे हȣ नैसͬग[क ĤͩĐया आहे. पाळी आãयावर 
अÛनाला हात लावू नये, अंघोळ कǾ नये, मंǑदरात जाऊ नये, या सारखे मुʊयावंर चचा[ करावी. 
Ĥͧश¢णाØयाɍना गैरसमज/ अंधĮƨा मागची वै£ाǓनक व करणे शोधÖयासाठȤ चचा[ करावी   

 

 गट काय[ 2 गाणं ͩकंवा ͨझंगãस बनवणे 
मुलȣंचा ६-८ जनाचे गट बनवा. गटामÚये पाळी ͪवषयी एखादे गाणे ͩकंवा ͨझंगãस बनͪवÖयास 

सांगणे. ×यांना एखादȣ थीम/ संकãपना Ǔनवडायला सांगावी. जसे कȧ पाळीÍया शाèğोÈत माǑहतीͪवषयी 
ͩकंवा पाळीÍया गैरसमज अंधĮƨा ͪवषयी गाणे ͩकंवा ͨझंगãस बनͪवÖयास सांगणे व इतर गटासमोर 
सादर करÖयास सांगावे. गट चचȶ साठȤ २० ͧमǓनटे ɮयावीत.  

 

समारोप : 
सवाɍनी गोलाकार उभे राहू न पाळीÍया गैरसमज अंधĮƨा यांÍया ͪवǽƨ लढÖयाची ĤǓत£ा Ëयावी  
 

सğ 2 

आåहाने : माͧसक पाळी सोपी नाहȣ ? 
 
उƧेश : 

ͪवɮयाͬथ[नी पाळी व पाळी åयवèथापनासंदभा[तील आåहाने काय आहेत हे समजू शकतील    
वेळ : 45 ͧमǓनटे  

आवæयक साǑह×य : चाट[ पेपर व माक[ र  

कृǓत :  

गट काय[ १ –  उपाय शोधणे  
 ७-८ जणाचा एक गट या Ĥमाणे मुलȣंचे गट तयार करावेत. मुलȣना पाळीÍया संदभा[तील समèया व 

आåहाने या ͪवषयी मनात असणाâया Ĥæनाची यादȣ करावयास सांगावी. व ×या Ĥæनांची यादȣ 
सुलभक×याɍन ेएका चाट[ पेपरवर ͧलहावी.  

 सुलभक×याɍन े पाळी दरàयान येणाâया समèयाÍया उपाय योजनाची यादȣ आधीच एका चाट[ पेपरवर 
कǾन ठेवावी.  

 ×याच बरोबर सुलभक×याɍन ेएक समèया एका ͬच͢ीवर या Ĥमाणे ͬच्͢ या तयार कǾन ठेवाåयात.  
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 या ͬच͢ ्या गटातील Ĥ×येक ͪवɮयाथȸनीना ɮयावेत. जेणे कǾन सव[ मुलȣ होणाâया चचȶ मÚये सहभागी 
होऊ शकतील.  

 Ĥ×येक मुलगी ǓतÍया हातातील ͬच͢ी मोɫयाने वाचून दाखवेल व चाट[ पेपर वरȣल ×या समèयेशी 
संबंͬधत उपाय सांगेल. (ͩकंवा चाट[ पेपर वर समèया व ͬच͢ीवर उपाय ͧलǑहणे असे देखील कǾ शकता) 
Ĥ×येक समèया व ×यावरȣल उपाय याची तपͧशलासह सवाɍसमोर चचा[ करावी  

काहȣ समèया अशा आहेत ×यांवर एका पे¢ा अͬधक उपाय आहेत, ×याकडे  सुलभक×याɍन ेल¢ 
वेधल ेपाǑहजे. 

 
सुलभक×या[साठȤ मुƧ े: 

सुरवातीला काहȣ आåहाने व ×याची उ×तरे तुàहाला ͪवɮयाथȸनीना सांगावी लागतील.  
 पाÖयाची बॉटल गरम पाÖयाने भरा. ×याभोवती टॉवेल गु ंडाळावा व ओटȣ पोटाला बांधाव,े ओटȣपोट 

हळुवार चोळावे  
 घरगुती उपाय करावेत. जसे आãयाचा चहा, वनèपतीचा चहा Ëयावा ͩकंवा जेवणात कमी ͧमठाचे पदाथ[ 

Ëयावेत. कॅिãशयमयुÈत जेवण Ëयावे  
 Ǒहरåया पालेभाÏया खाåयात, फळे खावीत, जेणे कǾन जाèतीचे फायबर शरȣराला ͧमळू शकेल  
 जेवण सोडू नका, Ǔनयͧमत जेवण करा   
 शÈय असेल तर बाहेर फेरफटका माǾन या   
 शÈय असेल तर सोपा åयायाम करावा ͩकंवा योगाचे सोपे Ĥकार करावेत.  
 गरम/कोमाट पाÖयाने अंघोळ केãयाने होणाâया वेदनांपासून आराम ͧमळू शकेल   
 गरम पाÖयामÚये पाय बुडवून ठेवãयाने सुƨा आराम ͧमळू शकतो.  
 पोटदुखी ͩकंवा होणाâया वेदनांना सामोरे जाÖयाकǐरता Ĥाणायाम व Úयान करणे उपयुÈत ठǾ शकेल.  
 ओटȣपोटाÍया èनायू मजबूत व वाढȣसाठȤ जाèत कॅिãशयम व लोहयुÈत आहाराची गरज असते. àहणून 

मुलȣ वयात येत असताना शेवÊयाÍया शɅगा, अंडी, हातसडीचा भात, शɅगदाणे खायला ɮयावेत.  

खालȣल मुʊयांवर चचा[ करा : 
 

अचानक पाळी सुǽ झाãयामुळे वाटणारȣ भीती  
आपãया पुढÍया पाळीची तारȣख कधी येईल समजून घेतãयाने अचानक पाळी सुǽ झाãयामुळे 

वाटणारȣ भीती कमी होऊ शकेल, मानͧसक ǐर×या तयार राहता येईल. तुमÍया पाळीचा पǑहला Ǒदवस 
Ǒदनदͧश[केवर (कॅलɅडर ) वर नɉद कǾन ठेवा. सव[साधारणपणे २८-३३ Ǒदवसांचे पाळीचे चĐ असते. परंतु 
सुरवातीÍया काळात éया ǑदवसांमÚये कमीजाèत अंतर होऊ शकते.  

àहणून शÈयतो या कǐरता तयार राहावे.  मुÉयतः पाळीची तारȣख जवळ असãयास  सॅनीटरȣ 
पॅड èवतः जवळ बॅगेमÚये ठेवावा.   

 

पोट दुखणे  
पुरेपूर आराम करावा. कोमट पाÖयाचा शेक ओटȣपोट, पोटâया यांना Ǒदãयास आराम पडू शकेल. 

शÈय असेल तर सोपा åयायाम करावा ͩकंवा योगाचे सोपे Ĥकार करावेत.  
 

गोळा येणे  
 काहȣ मुलȣंना पाळीÍया Ǒदवसांत पोटात गोळा येतो. गोळा येणे àहणजे गभा[शयाÍया 

आकंुचनाचा पǐरणाम असतो. गभा[शय àहणजे लंबगोल आकाराचा èनायु असतो, व ×यातून एंडोमेǑĚयम 
ͩकं◌ाव गभा[शयातील आतल ेअèतर शरȣराÍया बाहेर टाकÖयाची ͩĐया चालू असते. पोटात गोळा आला 
अस े वाटते तेåहा हȣ आकंुचन ͩĐया चाललेलȣ असते व ×याɮवारे गभा[शयातील अèतर काढून 
योनीमागा[ɮवारे बाहेर टाकल ेजाते कारण आता अèतराची गरज नसते. 
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जाèत रÈतĤवाह होणे व थकवा येणे  
Ǔनयͧमत योÊय आहार Ëया. भरपूर पाणी Üया. कोमट पाÖयाने अंघोळ करा.   

 

जननेġȣंयाना खाज येणे  
जननेġȣंय Ǔनयͧमत èवÍछ ठेवावीत. सॅनीटरȣ पॅड ͩकंवा कपडा Ǒदवसातून ५-६ तासाने बदला.   

 

 मांɬयांमÚये जळजळ ͩकंवा फोड येणे  
खोबरेल तेल ͩकंवा साधी पावडर लावा. शÈयतो कॉटनचे अंतवèğ वापरावीत.  

 

रÈतĤवाह गुठäया सारखं होणे.  
साधा åयायाम रÈत Ĥवाह सुरळीत होईल  

 

èथूल झाãयासारखे वाटणे  
पाळी सुǽ होÖयाÍया आधी व पाळी आãयानंतर शरȣर पाणी साठͪवÖयास सुǽ करते. हे 

जाèतीचे पाणी साठͪवãया मुळे जाड झाãयासारखे वाटते ͩकवा èतन मऊ झाãयासारखे वाटÖयाची 
शÈयता आहे. खरं तर मǑहÛयाÍया या Ǒदवसात तुमचे वजन एक दोन पौडांनी वाढणे व पाळी नंतरÍया 
Ǒदवसात लगेचच कमी होणे नैसͬग[क/ सामाÛय आहे. जर तुàहाला पोट फुगाãयासारखे वाटत असेल तर 
तुàहȣ सैलसर कपडे घालू शकता. पाळी सुǽ होÖयाÍया आधी व पाळी आãयानंतर मीठ कमी खावे 
कारण ͧमठाने हȣ पाणी रोखून धरÖयाचे Ĥमाण वाढते  

 

भावना×मक बदल: 
पाळीÍया Ǒदवसात बâयाचवेळा भावना×मक बदल Ǒदसून येतात उदा. चीडचीडेपणा संताप, ͬचंता 

ͩकंवा काळजी वाटणे, गɉधळ उडणे, एकाĒता जाणे, ğाͧसकपणा टेÛशन थकवा ͩकंवा उदास वाटणे. 
Ĥ×येकालाच असा अनुभव येतो असे नाहȣ. काहȣना काहȣच ğास होत नाहȣ.  
 

योनीमागा[तील èğाव  
 

योनीमागा[तील èğाव हा जाडसर, ͬचकट, दुगɍधीयुÈत असू शकतो. योनीमागा[तील èğाव जो ͪपवळसर, 
ͬचकट ͩकंवा सफेद Ǒदसणारा èğाव हा कपɬयावर सुकून गेãयावर वेगळा Ǒदसू शकतो. हा èğाव बहु तेक वेळा 
वेगवेगäया वेळी वेगवेगळा असू शकतो. पाळीÍया वेळी, पाळी येÖयाÍया आधी, पाळी येऊन गेãयानंतर, तसेच 
भावǓनक व लɇͬगक उ×तेजन वेळीस, गभा[रपणात हा èğाव वेगवेगळा असू शकतो.  
 

खालȣल ǑदãयाĤमाणे जर èğाव झाला तर याचा अथ[ èğाव आरोÊयास हाǓनकारक आहे.  
 èğावासोबत च͠े उठणे, खाज येत असेल, ͩकंवा वेदना होत असतील तर   
 सतत èğाव होत असेल तर  
 सफेद व जाडसर (अगदȣ दहȣ सारखं ) होत असेल तर  
 राखाडी / सफेद ͩकंवा ͪपवळसर / Ǒहरवा सोबत खूप दुगɍधी होत असेल तर  

 

डॉÈटरना दाखवणे कधी मह×वाचे आहे ? 
 

 सात Ǒदवसापे¢ा जाèत पाळीचा रÈतèğाव होत असेल तर  
 घरगुती उपचारांनी सुƨा वेदना थांबत नसतील तर  
 दोन पाळींÍया मÚये रÈतèğाव झाला तर  
 जर Ĥ×येक एक ͩकंवा दोन तासानेच कपडा बदलावा लागÖया इतपत रÈतèğाव होत असेल तर  
 तीन मǑहÛयानंतर जर पाळी आलȣ नाहȣ तर  
 Ǔनयͧमत पाळी चालू असताना, नंतर पाळी येणे अǓनयͧमत झाãयास  
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 मुलगी १५-१६ वषा[ची झाãयावर, èतनाची वाढ झाãयानंतर सुƨा पाळी सुǽ नाहȣ झालȣ तर  
 असाधारण सफेद èğाव  
 

पोषणͪवषयक आवæयकता 
चौरस आहार घेणे योÊय शारȣǐरक वाढȣसाठȤ अ×यंत गरजेचे आहे. चौरस आहारामÚये ताÏया भाÏया व 

फळे याचा समावेश असतो.लोहयुÈत आहार घेणे अ×यंत 
गरजेचे असते. शरȣरामÚये ǑहमोÊलोǒबन तयार 
होÖयाकǐरता लोहाची शरȣराला गरज असते. जेåहा माͧसक 
पाळी येत असते ×या कालावधी मÚये शरȣराला लोहाची 
गरज असते. दरमǑहÛयाला पाळी आãयावर जे रÈत 
Ǔनघून जाते ते पुÛहा भǾन काढÖयासाठȤ सतत लोहाची 
गरज असते. अपुâया लोह मुळे ॲनेͧमया (अ×यंत 
अशÈतपणा) होऊ शकतो. 
मांसाहार, मसुर डाळ, पालक, बादाम, लोहयुÈत 
अÛनधाÛय यांमधून मोɫया Ĥमाणात लोह ͧमळते. 
लोहयुÈत अÛन घेÖयापूवȸ पपनस ͩकंवा भाजीपाला खाणे 
अ×यंत आवæयक आहे. 
 ( आĮम शाळेमÚये काय उपलÞध होऊ शकते ते पया[य ) 
 
åयायाम  

 
समारोप : 

आरोÊयदायी व आनंदȣ माͧसकपाळीसाठȤ काय काय उपाय योजल े पाǑहजेत यांबाबतचे पोèटर 

बनͪवÖयासाठȤ Ĥͧश¢णाथɘना सांगणे. ×यानंतर तयार केलेल ेपोèटस[ मुलȣंÍया शौचालयात लावावेत. 
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सğ 3 

माͧसक पाळी आरोÊय  

 

उƧेश : माͧसक पाळी åयवèथापन योÊय पƨतीन ेकस ेकरावे याची समज Ĥͧश¢णाथɘना येईल. 

वेळ : 45 ͧमनीटे  

आवæयक साǑह×य : चाट[ पेपर, माक[ स[ 

कृǓत :  

गट उपĐम :  

Ĥͧश¢णाथɘना ×यांÍया गटात बसून पूढȣल Ĥæनांवर काम करÖयास सांगणे. 

 मुलȣंनी आरोÊय कशाĤकारे जपले पाǑहजे अस े×यांना वाटते ( जननɅġȣयांÍया èवÍछतेसह) 

 माͧसक पाळीÍयावेळी आरोÊयदायी Ǔनगा राखलȣ नाहȣ तर आरोÊयास होणारा धोका ? 

 योÊय आरोÊयदायी सवयी èवीकारÖयामÚये व राखÖयामÚये येणाâया संभाåय अडचणी व ×यांवर 

कोण×या Ĥकारे मात केलȣ जावू शकते ? 

 शाळा, गाव व शाळाèतरावरȣल अनेक अडथळे दुर करÖयासाठȤ बदल घडवून आणÖयासाठȤ  

 घर,गाव व शाळाèतरावरȣल अनेक अडथळे दुर करÖयासाठȤ ͩकशोरवयीन मुलȣ कसा बदल घडवून आणू 

शकतात ? 

गटकाय[ पूण[ झाãयानंतर गटांना चाट[चे सादरȣकरण करÖयास सांगाव.े 

सुलभक×याɍसाठȤ मुƧ े: 

  Ǒदवसातून ͩकमान एकदा आंघोळ घेणे 

 अतव[èğ ेव घामान ेमाखलेले कपड ेǓनयमीत बदलÖयाची काळजी Ëयावी. 

 ͧसंथेटȣक पे¢ा कॉटन पॅÛटȣला अͬधक पसंती ɮयावी. कारण ͧसंथेटȣक कपडा कालांतराने ओलसर बनतो 

व बॅÈटेǐरयांसाठȤ पुरक अस ेवातावरण Ǔनमा[ण करतो. 

 Ǒदवसातून ͩकमान 3 ते 4 वेळा (दर सहा तासांनी) नॅपकȧन व कपडे बदलणे आवæयक आहे. सवाɍत 

मह×वाचे àहणजे एकदा कपडा ओला झाला कȧ तो ×वरȣत बदलला पाǑहजे. 

 एकमेकȧच ेकपड ेवापǽ नयेत. 

 शौचालयाचा वापर केãयानंतर जननɅġȣयांचा भाग चांगãयाĤकारे धुवावा. अगदȣ मुğीघराचा वापर 

केãयानंतरहȣ अशी èवÍछता करावी. शौचानंतर व लघवीनंतर ‘समोǽन-माग’े अशा Ǒदशेन ेजननɅġȣयांची 

èवÍछता कǽन ×यांना कोरड ेकरणे. 
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 पायांमधील भाग हा कोरडा ठेवावा अÛयथा वेदना व ͬचकͬचकȧतपणा Ǔनमा[ण होतो. 

 काहȣ Ĥमाणात शरȣराचा वास येणे हे नैसͬग[क आहे, पण Ǔनयͧमत आंघोळ, èवÍछता व कपड/ेनॅपकȧन 

बदलãयाने ×या वासाची Ǔतĭता अगदȣ नगÖय बनत.े 

 माͧसक पाळीÍया काळात, जननɅġȣयांचा बाहेरȣल भाग वेळोवेळी èवÍछ केला पाǑहजे, जर कुठे रÈत 

ͧशãलक असेल तर ते काढून टाकले पाǑहजे. 

 नॅपकȧन बदलãयानंतर Ĥ×येकवेळी मुलȣंनी हात साबणाने èवÍछ धुतल ेपाǑहजेत. 

 जर अंतव[èğ मळलेले असेल तर ते बदललेच पाǑहजे. नाहȣ तर बॅÈटेǐरयांची वाढ होऊन संसगा[चे कारण 

ठǽ शकेल. 

 शौचालयाचा वापर हा अ×यंत आवæयक आहे. 

 जर पॅÛटȣवर ͩकंवा कपɬयांवर रÈताच ेडाग पडले असतील तर, ते थंड ͧमठयुÈत पाÖयाने हलके हलके 

धुवून घालवता येतात. धुÖयासाठȤ गरम पाÖयाचा वापर कǽ नये. कारण गरम पाÖयामुळे रÈताच ेडाग 

अगदȣ कायमèवǽपाचे बनतात. 

 सवय  आरोÊयाला धोका  

अèवÍछ सॅǓनटरȣ पॅड/ कपड े बॅÈटेǐरयामुळे जंतूसंसग[ होतो ͩकंवा बॅÈटेǐरया 

योनीमाग[ व गभा[शयापयɍत Ĥवास कǽ शकतात. 

पॅɬस बदलणे  ओãया पॅडमुळे ×वचेला खाज सुटू शकते, आͨण जर 

×वचेला इजा झालȣ तर जंतूसंसग[ होऊ शकतो. 

अèवÍछ साǑह×य योनीमÚये घुसवणे  गभा[शयात Ĥवेश करÖयासाठȤ बॅÈटेǐरयांना सहज 

माग[ उपलÞध होतो.  

 लघवी ͩकंवा संडास केãयानंतर मागून पूढे अशी 

सफाई करणे  

बॅÈटेǐरयांना योनीपयɍत पोहोचणे सोप ेहोईल.  

शोषकं बदलãयानंतर साबणाने हात न धुणे   Hepatitis B ͩकंवा Thrush या आजारांना पुरक 

वातावरण ͧमळते. 

समारोप :  

Ĥ×येक आरोÊयदायी सवयींबाबत ͬच͢ ्या तयार करा, सव[ आरोÊयदायी सवयी समाͪवçठ केãया जातील, 

कोणतीहȣ सुटणार नाहȣ याची काळजी Ëया. सव[ ͬच͢या एका भांɬयात ठेवा व ×या एकमेकांत ͧमसळा.  

×यानंतर संͬगत खुचȸ खेळ खेळा. जो Ĥͧश¢णाथȸ संͬगत थांबताच खुचȸ ͧमळͪवÖयात अयशèवी होईल 

×यान े एक ͬच͢ी उचलावी आͨण मोɫयान े वाचावी. सव[ ͬच͢या संपत नाहȣत तोपयɍत अशाचĤकोर खेळ सुǽ 
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राहȣल. खेळ संपेपयɍत संबंͬधतान ेआपãया हाती लागलेलȣ ͬच͢ी आपãयाकडेच सांभाळून ठेवावी. सरतेशेवटȣ 

सवाɍना एकğ करावे व जीÍयाकड ेजी ͬच͢ी आहे तीन ेती पुÛहा वाचावी. 

एखाɮयावेळी एखादा Ĥͧश¢णाØयाɍकड े एकापे¢ा जाèत ͬच͢या आãया असतील तर Ǔतन ेअÛय अशा 

Ĥͧश¢णाØया[ला ×या ͬच͢ ् या ɮयाåया Ïयांना खेळा दरàयान ͬच͢ ् या ͧमळाãया नाहȣत.  

Ĥ×येक आरोÊयदायी सवय एका पाठोपाठ चͬच[लȣ जाईल व ×यांनतर चचा[ झालेलȣ ͬच͢ी ͧभंतीवर/ 

जͧमनीवर ठेवलेãया चाट[ पेपरवर ͬचकटलȣ जाईल. 

सğ 4 : 

शोषके, मी काय वापǽ ?  

उƧेश :-  

 सॅǓनटरȣ नॅपकȧनĤमाणेच कपɬयाचाहȣ वापर कǽन माͧसक रÈतèğावादरàयान कशा Ĥकारे åयवèथापन 

करायचे हे ͧशकणे 

 कपडा व सॅǓनटरȣ नॅपकȧनचा वापर व सुरͯ¢त ͪवãहेवाट लावÖयाबाबत ͧश¢ण घेणे. 

वेळ : 1 तास  

आवæयक साǑह×य : सॅǓनटरȣ नॅपकȧनचा नमुना, कापड, चाट[ पेपस[, माक[ र पेÛस, èकेच पेÛस 

कृती :  

गट उपĐम 1  

Ĥͧश¢णाथɘना दोन गटात ͪवभागावे. एक गट सॅǓनटरȣ पॅडवर तर दुसरा कपɬयावर सखोल चचा[ करेल. 

वापर, हाताळण,े साठवण, ͪवãहेवाट ( åयवèथापन ), उपलÞधता, काय करावे आͨण काय कǽ नये इ×यादȣ 

मुƧयांचा आधारे संबंͬधत शोषकांबाबत चचा[ करावी. चचा[ व सादरȣकरणाची तयारȣ करÖयासाठȤ गटांना 15 ते 

20 ͧमǓनटे देÖयात यावीत. 

गटांनी शोषकांचे नमुने वापरावेत, आͨण चाट[ पेपर, èकेच पेÛस, माक[ र पेÛस इ. èटेशनरȣ वापरावी. 

×यांचा वापर कǽन सͬचğ सादरȣकरण तयार करता येईल ͩकंवा सादरȣकरणासाठȤ जुळवाजूळव करता येईल. रोल 

Üले ͩकंवा इतर कãपक पƨतीनेहȣ ते सादरȣकरण कǽ शकतात. Ĥ×येक गटाला 5 ते 7 ͧमǓनटे सादरȣकरण 

करÖयासाठȤ ͧमळतील. 

सव[ सादरȣकरणं संपãयानंतर सुलभकता[ दोÛहȣ शोषकांबƧल अगदȣ सखोल अशी चचा[ करेल. गटांÍया 

सादरȣकरणातून काहȣ गोçटȣ सुटãया असतील ͩकंवा काहȣ चुकȧचा तपशील सादर केला गेला असेल तर ×याची 

दखल घेवून सुलभकता[ ×या कमतरता दुर करेल. 
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सुलभक×या[साठȤ मुƧ े: 

कपडा :  कपɬयाचे पॅड àहणजे कपɬयाची घडी असते आͨण ती अंडरवेअरमÚये ͩकंवा गुÜतांगावर योÊय 

पƨतीन ेठेवलेलȣ असते, ती कंबरे भोवती नाडी गु ंडाळून घ͠ केलेलȣ असते. हा कपडा धुवून पुÛहा वापरला जातो. 

जर तुàहȣ कपɬयाचा वापर करȣत असाल तर èवÍछ मऊ असा कॉटनचा कपडा वापरावा. जाड ͩकंवा जड 

कपɬयामुळे मांɬया व जननɅġȣयांवर घष[ण करतात, ×यामुळे ğास होतो. कपडा योÊय पƨतीन ेधुतला व सुकवला 

पाǑहजे. जर तुàहȣ सुती वूलचा वापर कǽ इिÍछत असाल तर ते कपɬयाÍया घडीमÚये योÊयपƨतीने ठेवले 

पाǑहजे. जननɅġȣयाÍया थेट संपका[त येईल अशा Ĥकारे अस ेशोषक ठेवू नये. कपडा कͧमत कमी पाच तासांनी 

बदलला पाǑहजे. 

जो कपडा नाडीन ेकंबरेशी जोडून ठेवला आहे, तो घ͠ बांधला गेला पाǑहजे. जेणेकǽन तो घसǽ नये. 

कोण×याहȣ पǐरिèथतीत ओला कपडा बांधू नये ×यामुळे गैरसोयीचे वाटते, जंतूसंसगा[चा धोकाहȣ जाèत असतो.  

वापरलेला कपडा  धुवावा, ×यानंतर तो कागदात गु ंडाळून कचरा पेटȣत टाकावा. तो नदȣ ͩकंवा तलावात टाकू नये. 

तुàहȣ पुÛहा वापरणार नसलात तरȣहȣ एकदा वापǽन झालेला कपडा धुतलाच पाǑहजे याबाबत काळजी Ëया. 

रÈताच ेडाग असलेला कपɬयाची न धुता ͪवãहेवाट लाव ूनये.  

जर तुàहȣ कपडा येणाâया मǑहÛयात वापरणार असाल, तर तो साबण आͨण पाÖयान े वेगळा धुवावा 

×यानंतर तो सुय[Ĥकाशात वाळवावा. वाळवãयानंतर तो एका Üलाèटȣक ͪपशवीमÚये ठेवावा. या ͪपशवीत Ǔनमची 

पानं ठेवावीत, कारण Ǔनम हे चांगले जंतूरोधक आहे. हȣ बॅग सुरͯ¢त Ǒठकाणी ठेवावी. ती छताÍया वर ͩकंवा 

अèवÍछ Ǒठकाणी ठेवू नये, अÛयथा ×यामुळे संसग[ होऊ शकतो. शÈयतो एखादा कपडा तीन पे¢ा अͬधक वेळा 

वापǽ नये.  

ͬचğ : कपɬयाची हाताळणी व वापर  

 

सॅǓनटरȣ नॅपकȧन/ पॅड –   

नçट होणारे असतात. एकदा वापरãयानंतर ×यांची ͪवãहेवाट लावलȣच पाǑहजे. पॅÛटȣमÚये योÊय पƨतीने 

बसतील अशा Ĥकारे ×यांची रचना केलेलȣ असते. काहȣ सॅǓनटरȣ नॅपकȧÛस / पॅडमÚये एक कागदाची प ी͠ असते, 
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ती काढãयानंतर ×याÍयाखालȣ एक ͬचकटप ी͠ असते, ×यामुळे हे पॅड तुमÍया पॅÛटȣला ͬचकटते. काहȣ पॅɬसला 

पंख (ͪवंÊस) असतात, ×यांÍया आधारे पॅड पॅÛटȣशी जोडता येते, ×यामुळे ते सरकत नाहȣ. नॅपकȧन प्͠याÍया 

आधारे नॅपकȧन घ͠ ठेवला जातो अस े बेãट मॉडेलहȣ काहȣजणी वापरतात. पॅɬसमÚये एक Üलाèटȣक कोटȣंग 

असते ×यामुळे रÈताच ेथɅब कमी Ĥमाणात पसरतात. अनेक बहु राçĚȣय कंपÛया सॅǓनटरȣ नॅपकȧÛस बनवतात. 

èटेĥȧ, केअरĥȧ, ͪवèपर, कोटेÈस आदȣ बाजारपेठेत उपलÞध आहेत. आजकाल èवयंसहायता बचत गटहȣ सॅǓनटरȣ 

पॅɬस बनवू लागेल आहेत. Ēामीण भागात हे कमी आथȸकǺçटया परवडणारे नॅपकȧÛस वापरले जावू शकतात. 

बचत गटाÍया सदèय मǑहला या सॅǓनटरȣ नॅपकȧनची ͪवĐȧ करतात, ×यामुळे ͩकशोरवयीन व Ēामीण भागातील 

मुलȣंना ×यांÍयाकडून पॅड खरेदȣ करÖयात काहȣ गैरसोयीचे वाटत नाहȣ. काहȣ शाळांनी सॅǓनटरȣ नॅपकȧÛस सहज 

उपलÞध åहावेत àहणून Sanitary Napkin Dispenser’s बसͪवलेल ेआहेत.  

 नॅपकȧन खरेदȣ करताना ल¢ात ËयावयाÍया बाबी :- 

 नॅपकȧनचा दजा[  

 ͩकंमत 

 रÈतèğावाची पƨती 

 पाळीÍया Ǒदवसांची संÉया  

कोण×या नॅपकȧनचा वापर करावा हे पूण[पणे वैयिÈतक गरज व सोय यांवर अवलंबून असते. तुàहाला 

अनेक Ħँड व Ĥकार वापǽन पाहावेस ेवाटले तर वापǽन बघायला हरकत नाहȣ पण तुàहाला जो अͬधक सुलभ 

वाटतो तोच वापरावा. 

  माͧसक èğाव हा åयÈतीपर×व े वेगवेगळा असतो. काहȣंÍयाबाबतीत पǑहãयाच Ǒदवशी अͬधक èğाव 

असतो, काहȣंÍयासाठȤ दोन ते तीन Ǒदवस अͬधक èğाव असतो. ×याचĤकारे काहȣजणींÍयाबाबतीत èğाव Ǒदवसा 

अͬधक असतो तर काहȣंÍयाबाबतीत राğी. काहȣ नॅपकȧन रÈतèğाव शोषणाचे काम चांगãयाĤकारे करतात आͨण 

गळतहȣ नाहȣत, पण मांɬया व जनेनɅġȣयांना खाज येवून ğासदायी ठरतात. जर असा Ĥकार घडला तर जोपयɍत 

चांगला पया[य ͧमळत नाहȣ तोपयɍत नॅपकȧÛस बदलत राहायचे. पण हȣ समèया कायम राǑहलȣ तर माğ 

वैɮयकȧय सãला Ëयावा. 

नॅपकȧनचा वापर कसा करावा ? 

पॅकȧंगमधून नॅपकȧन बाहेर काढा. काहȣ नॅपकȧÛस èवतंğपणे गु ंडाळलेल ेअसतात. ×यांचा रॅपर फेकून देवू 

नये. तो तुàहȣ नॅपकȧनचे åयवèथापन करÖयासाठȤ वापǽ शकता. नॅपकȧनवरȣल èटȣकर काढा व तो पॅÛटȣमÚये 

योÊय Ǒठकाणी ͬचकटवा. जर नॅपकȧनला पंख (ͪवंग) असतील तर ×यांना पसरवा. योÊय पॅÛटȣ वापरा. जर हे 

गैरसोयीचे वाटत असेल तर ती बदला व ×यानुसार नॅपकȧन जुळवा. परंतु तुàहȣ नॅपकȧनची जागा खुपवेळ बदलू 

शकत नाहȣ, तसे केãयास ×याचा ͬचकटपणा कमी होतो व तो पॅÛटȣला åयविèथत ͬचकटत नाहȣ. 
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तुàहȣ जी पॅÛटȣ वापरता ती योÊय आकाराची व सोयीची असणे अ×यंत आवæयक आहे. ͪवशेषत: 

पाळीÍया काळात. जर पॅÛटȣ खुपच सैल असेल, तर नॅपकȧन िèथर राहू शकणार नाहȣ. जर ती खुपच घ͠ असेल 

तर तुàहाला सोयीच ेवाटत राहȣल. 

èğाव ͩकती आहे ×यावर नॅपकȧन बदलÖयाचा काळ अवलंबून असतो. जर èğाव अͬधक जाèत असेल 

तर तुàहȣ तीन तसातून एकदा बदलू शकता नाहȣ तर पाच ते सहा तासांत एकदा बदलावा. पैसे वाचͪवÖयासाठȤ 

नॅपकȧन वेळोवेळी न बदलÖयाकड े मुलȣंचा सव[साधारण कल असतो. तथाͪप, नॅपकȧन Ǒदघ[काळ न बदलÖयाने 

जंतूसंसग[ होऊ शकतो ͩकंवा कͧमत कमी ğासदायक तरȣ ठǽ शकते. लघवी केãयानंतर Ĥ×येकवेळी तुàहȣ तुमची 

जननɅġȣये पाÖयाने धुता. ×यामुळे नॅपकȧन पाणी शोषूण घेतो आͨण ×यामुळे ×याचा आकार बदलतो. यामुळे èğाव 

बाहेर पसरÖयाचा, असरुͯ¢त होÖयाचा व घाणेरडा वास येÖयाचा धोका असतो. ×यामुळेच èवत:Íया सोयीसाठȤ व 

कोरडे राहाÖयासाठȤ नॅपकȧन Ǔनयͧमत बदलणे आवæयक आहे. 

  

पाळीÍयावेळी सव[साधारणपणे मुलगी ͩकती रÈत गमावते ? 

हे Ĥ×येकȧÍयाबाबतीत वेगवेगळे असते. काहȣ मǑहलांÍयाबाबतीत, ते सुमारे चार चहाचे चमचे एवढे 

असते, तर काहȣंÍयाबाबतीत ते, एका कपाएवढेहȣ असू शकते. ( जर तुàहाला रÈतèğाव जाèत होत असेल, 

Ǒदवसभर पॅɬस बदलावी लागत असतील तर डॉÈटरकडे जाणे आवæयक आहे.) काहȣ वेळेला रÈत हे लाल असते, 

काहȣ वेळेला तपकȧरȣ, काहȣ वेळेला लांब प͠ा आͨण काहȣ वेळेला गडद Ǒठपका अशा èवǽपात ते Ǒदसते. हे 

अगदȣ सव[साधारण आहे, Ĥ×येक मुलगी हȣ वेगळी असते. 

वापरलेãया नॅपकȧनचे सुरͯ¢त åयवèथापन : 
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कोण×या Ĥकारची सुͪवधा उपलÞध आहे ×यावर तुàहȣ कोण×या Ĥकारे åयवèथापन करताता हे अवलंबून 

आहे. पूढȣल Ĥमाणे åयवèथापन करता येते : 

  घराÍया मागÍया भागात कुणी खɬडा खोदून ͪवãहेवाट लावू शकते. घरामागे एक खɬडा काढायचा, 

वापǽन झालेले नॅपकȧÛस पेपरमÚये गु ंडाळून ×यात टाका. ×यावर माती टाकून Ĥाणी तो उखǽन काढणार 

नाहȣत अशी åयवèथा करावी. ×यावर राख टाकावी. जेåहा हा खɬडा भरेल तेåहा तो पूण[पणे बंद कǽन 

नवीन खɬडा खोदावा. 

 वापरलेले नॅपकȧÛस एकğ गोळा कǽन केरोसीन ͩकंवा èवयंपाकासाठȤ वापरले जाणारे तेल टाकून जाळून 

टाकले जावू शकतात. 

 जुÛया वृ ×तपğाचा कागद/टाकाऊ कागद यांमÚये गु ंडाळून वापरलेले नॅपकȧÛस एखादȣ åयÈती कचराकंु डीत 

टाकू शकते, ×यानंतर हा कचरा  साव[जनीक कचार पेटȣत टाकला जावू शकतो. 

 काहȣ शौचालयांमÚये इिÛसनेरॅटस[ (Incinerators) उपलÞध असतात, ×यांचा वापर कǽन वापरलेले पॅड 

जाळल ेजाते. 

ͬचğ : हाताळणी व वापरलेãया कपɬयाचे åयवèथापन  

 सॅǓनटरȣ नॅपकȧन/ कपड ेèवÍछ, सुरͯ¢त व कोरɬया जागेवर ठेवावेत. 

 सॅǓनटरȣ पॅड शौचालयाÍया भांɬयात टाकून Ýलश कǽ नयेत, ×यामुळे संबंͬधत माग[  तुंबून जातो. 

  वापरलेãया पॅɬसÍया कचâयाचा ढȣग कǽ नये. 

 

समारोप :  Ĥͧश¢णाथɘना एका पाठोपाठा एक अशा पƨतीन ेÏया बाबी ×या ͧशकãयात 

×यातील एक एक मुƧे अगदȣ जलद गतीन ेउÍचारायला सांगा, उजळणी करायला सांगा. 
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सğ 5 : 

फुगा फोडू दंतकथा, गैरसमजूतींचा आͨण संकोचाचा 
 

उƧेश : पाळी हȣ नैसͬग[क ĤͩĐया आहे हे ठासून सांगणे व दंतकथा,गैरसमजूती व संकोचाचा फुगा फोडणे. 

वेळ : 30 ͧमǓनटे  

आवæयक साǑह×य : पेपर, माक[ स[, फुगे, माͧसक पाळीवरȣल काड[स 

कृती :   

माͧसक पाळींशी संबंͬधत असलेलȣ एखादȣ गैरसमजूत ͩकंवा पाळीÍया वेळी वाटणारा संकोच याबाबत 

एका Ĥͧश¢णाथȸस èवत:चा अनुभव सांगÖयास सांगणे. अशाच ĤकारÍया गैरसमजूती वा संकोचाबाबतÍया ͬच͢ ्या 

तयार कǽन ×या एका बॉÈसमÚये टाकÖयाची सुचना सव[ Ĥͧश¢णाथɘना करावी. 

सव[ Ĥͧश¢णाथɘच ेएक वतु [ळ बनवाव.े ͬच͢ ्या टाकावयाचा बॉÈस हा एकȧकडून दुसरȣकड ेअसा पुढे पुढे 

सरकवत जावा, ×याच वेळी संͬगतहȣ सुǽ करावे. जेåहा हे संͬगत बंद होईल, (सुलभक×या[ने बॉÈस पुढे पुढे 

सरकत असतानाच अचानक संͬगत बंद करावे.) तेåहा Ïया åयÈतीÍया हातात बॉÈस असले Ǔतन ेबॉÈसमधील 

एक ͬच͢ी काढून सवाɍना ऐकू जाईल अशा मोɫया आवाजात वाचावी. 

×यानंतर दंतकथा/ गैरसमजूतीÍया ऐवजी वèतुिèथती काय आहे, कस ेवत[न असले पाǑहजे याͪवषयावर 

सुलभक×या[न ेचचा[ घडवून आणावी. बॉÈसमधील सव[ ͬच͢ ्या संपेपयɍत हा बॉÈस पूढे सरकवणे, संͬगत मÚयेच 

बंद करणे, ͬच͢ी मोɫयान ेवाचणे व चचा[ करणे अशाच Ĥकारे शेवटची ͬच͢ी वाचलȣ जाईपयɍत खेळ सुǽ ठेवावा. 

या दरàयान Ïया Ïया गोçटȣ समोर येतील ×यांची नɉद सुलभक×याɍन े ठेवावी जेणेकǽन खेळ संपãयानंतर 

×याआधारे चचा[ करता येईल. 

×यानंतर माͧसक पाळीबाबतची काड[स सुलभक×याɍन ेवापरावीत आͨण काय चुकȧच ेआहे व काय बरोबर 

आहे याबाबत Ĥͧश¢णाथɘना ͪवचाराव ेआͨण या खेळाचा समारोप करावा. 

समारोप :  

तयार केलेãया ͬच͢या फुÊयांमÚये टाकÖयास सव[ Ĥͧश¢णाØयाɍस सांगणे. ×यांनतर ते फुगे फुगͪवÖयात 

यावेत. फुगवलेल े फुग े वतु [ळाÍया मÚयभागी टाकले जावेत. सुलभक×याɍन े सुचना करताच Ĥ×येक Ĥͧश¢णाथȸ 

मुलगी समोर धावेल व हातात ͧमळेल तो फुगा फोडेल. ×यात असलेलȣ ͬच͢ी काढेल आͨण पाहȣल कȧ आपण 

कोण×या गैरसमजुतीचा/ संकोचाचा फुगा फोडणार आहोत. 
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