
इय�ा ८ वी, ९ वी, १० वी, ११ वी व १२ वी �या तीन लाख मल��या स�मीकरणासाठी आिण ु
�याना सामािजक आ�हानाना त�ड दे�यास तयार कर�यासाठी ं ं

पुणे �ज�ा प�रषद, पुणे 

२०१६-१७ म�ये महारा�� शासनासाठी अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�ार े ८ वी ते १० वी �या ७०९०५ मल�ना भारतीय ु
जैन सघंटन�ेया मदतीन े स�म के�यानतंर आता पण े िज�हा प�रषदे माफ� त िज��ातील सव� मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळातील ु

तीन  लाख िव�ािथ�न�साठी स�ट�बर – िडस�बर २०१७ दर�यान �माट� गल� काय��म राबिव�यास पण े िज�हा प�रषद त�पर ु

मला�या गरजािवषयी जाणीव िनमा�ण हो�यासाठी, मल�बरोबर िव�ासाचे नाते िनमा�ण हो�यासाठी आिण ं ंु ु
मली व पालकाम�ये िनरोगी सवाद ��थािपत हो�यासाठीं ंु

 आपण �वतःला ओळखतो का, 
अिधक चागले कस ेओळख शक  व ं ू ू

आपली बल�थान ेिनमा�ण कर�यासाठी, 
आप�याम�ये सधारणा कर�यासाठी, ु

कोण�याही प�रि�थतीचा सामना 
कर�यासाठी, कोणतीही िनवड आिण 

यो�य िनण�य समजन उमजन घे�यासाठी ू ू
आपण स�म होऊ 

 आपण आपली िनवड व 
िनण�याबाबत अिधक सजग 

राहन आपण जबाबदार आहोत �
ह ेिस� क� शक  ू

आपले िम� आिण मै�ी आप�या 
आय�यात िकती मह�वाची आह,े ु

आप�याला िविवध �कार�या 
धो�याना सामोर ेजावे लागते तसचे ं

काही �लोभनाना बळी ं
पड�याचीही श�यता असते. 
आपण ह ेधोके कस ेटाळू शकू

मािसक पाळी सदभा�त �व�छता आिण ं
�वत:ची काळजी घेऊ शक आिण मािसक ू

पाळी मळे होऊ शकणा�या शारी�रक व ु
मानिसक प�रणामासाठी जाग�क कस ें

राह शक� ू

 सवाद कसा आह,े आपण तो ं
कसा सधा� शकतो, �याचा ु

प�रणाम ना�यावर कसा होतो ं
आिण �यामळे आपण आनदी व ंु

सश� कस ेहोऊ शक ू

पालकासोबतं

सवादं

काय��माची �यापक �ये�ये:
Ÿ मल�म�ये �वत:�या �मताब�ल िव�ास ंु

िनमा�ण करणे

Ÿ मल�ना भोवतालची प�रि�थती �वीकारायला ु
मदत क�न सकारा�मक ��ीन े�गती 

कर�यासाठी �ो�सािहत करण े  

Ÿ ख�या वा का�पिनक धो�याना घाब�न ं

राह�यापासन पराव� करण ेू ृ

Ÿ मल�म�ये आय�यातील मह�वाचे िनण�य ु ु
तक� सगत प�तीन े घे�यासाठी आ�मिव�ास ं

िनमा�ण करण े

काय�शाळेची वैिश�ये: ्

काय��माचा पव�ितहास व भारतीय जैन सघटन ेब�ल थोडेस ेंू
भारतीय जैन सघंटनेने “यवती स�मीकरण” काय��मा�या ु
मा�यमातन दशेपातळीवर काम केले आहे. भारतीय जैन ू
सघंटने�यावतीने तयार कर�यात आलेला “ �माट� गल� 
(Smart Girl)” हा एक आगळावेगळा  बह�आयामी काय��म 
सन २००८ पासन महारा�� आिण दशेात �भावीपणे ू
राबिव�यात येत आहे.  सपंण� दशेात भारतीय जैन सघंटनेचे ू
काय�कत�, िविवध सामािजक सघंटना व खाजगी / शासक�य 
शाळा महािव�ालये यां�या सहकाया�ने आजपय�त घे�यात 
आले�या काय�शाळेत  हजारो मली सहभागी झाले�या आहेत. ु
आज िकशोरवयीन मली आिण यवत�ना कौटंिबक व सामािजक ु ु ु
�तरावर भेडसावत असले�या अनेक ��ांची  यश�वी उ�र े 
शोध�याक�रता हा काय��म माग�दश�क ठरत आहे.

आवाहन 
"�माट� गल�"  हा उप�म यश�वी हो�यासाठी शासक�य 
अिधकारी, िश�क, यांबरोबर पालक आिण समाजातील इतर 
घटक या सवा��या सहयोगाची गरज आहे आिण तो न�क� 
िमळेल अशी खा�ी आहे. या सहकाया�मळे हा  काय��म ु
महारा��ा�या सव� िज��ांत  शासक�य काय��म �हणन ू
दरवष� राबिव�याचा िनण�य घे�यास मदत होईल.

पण ेिज�हा प�रषदेची �माट� गल� ु
काय��माबाबतची भिमकाू

मल�चे �� समजन घेऊन, भारतीय जैन सघंटनेने ‘�माट�  गल�’ या ु ू
काय��माचा आराखडा केला आहे. ‘�माट�  गल�’ या यवती ु
स�मीकरणा�या काय�शाळेतन मल�चा मानिसक व  भाविनक ू ु
िवकास होणार आहे. भिव�यात उ�वणा�या ब�या-वाईट गो��साठी, 
यो�य वयात �यांना माग�दश�न िमळा�याने आनंदी जीवन जग�यासाठी 
�यांना मदत होईल. शाळे�या िनयिमत अ�यास�माबरोबरच 
मल��या सबलीकरणासाठी उचललेले हे पाउल अितशय उपय� ु ु
ठरले. या काय��मा�ार ेिश�क, मली व पालक यां�याम�ये ससवंाद ु ु
साधला गे�याने मल�चा सवा�गीण िवकास हो�या�या ��ीने ु
िनि�तपणे उपयोग होईल. ‘�माट�  गल�’ या काय��माचे आ�ा�या 
काळातले मह�व अन�यसाधारण राहील असा िव�ास आ�हाला 
वाटतो. 
आिण �हणनच अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�या ू
यश�वी अमंलबजावणी नंतर पणे िज�हा प�रषद�ेया वतीने  यवती ु ु
स�मीकरणाचा �माट�  गल� हा �क�प िज��ातील इय�ा ८ वी ते 
१२ वी �या िव�ािथ�न�साठी मा�यिमक व उ�च मा�यिमक 
शाळांमाफ� त शै�िणक वष� २०१७-१८ पासन दर वष� राबिव�याचा ू
िनण�य घेतला आहे.

िववेक वळसपेाटील
उपा�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणेु ु

िव�ासराव देवकाते
अ�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु

दौलत देसाई, भा. �. स.े
म�य काय�कारी अिधकारी, ु

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु                            

पण ेिज�हा प�रषदे�या ु
पण ेिज��ातील सव� ु

मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळासाठी काय��मं
२०१७-१८ 

आगामी ��येक वष� ८ वी म�ये येणा�या 
सव� मल�साठी व ९ वी ते १२ वी तील ु

रािहले�या सव� मल�साठी काय��म दे�याचा िनण�यु

२५-२६ स�टे. १४० मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे ु
येथे पिहले २-िदवशीय िनवासी �ेिनंग 

२८-२९ स�टे. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या 
�वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु

२-३ नो�ह�. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या जवळ�या शाळेत 
मल�साठी दसरी काय�शाळाु ु

१५-१६ नो�ह�. मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे येथे ु
दसर े२-िदवशीय िनवासी �ेिनंग ु

२१-२२ नो�ह�. मा�टर �ेनर�ार ेिश�कांसाठी 
२ िदवसांचे तालका�तरीय �िश�ण वग� ु
२८-२९ नो�ह�. �िशि�त िश�कां�ार े

�यां�या �वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु
िडस�बर म�यापय�त तीन लाख िव�ािथ�न�साठी 

आव�यक तेवढया स�येन े  काय�शाळा ् ं

: info@bjsindia.org

: www.facebook.com/BJSIndia: www.bjsindia.org

: 020 6605 0220

बहताशं समाज व स�ंकतीम�ये मािसकपाळी हा अ�यतं सवेंदनशील िवषय अह.े � ृ
�ामीण भागात हा िवषय िवशेषतः व�य� मानता गलेा आह.े पव�पासन ू ू

मािसकपाळीिवषयी अनके गैरसमज व �था आप�या समाजात असले�या िदसतात. 
जस ेपाळी�या काळात एका कोप-यात बसन रहावे, िवशेषतः सणवाराला बाजला ू ू

बसावे,  देवळात जाऊ नये,  घरात�या कोण�याही व�तला, �य��ला �पश� क� नये, ू
पजा क� नये, कारण याकाळात ती मलगी/�ी अश�द मानली जाते.  जोपय�त ु ु ु

र��ाव थाबंत नाही तोपय�त मल�नी शाळेत जाऊ नये, खेळू नये, कारण पाळीमळे ु ु
�यानंा अश�पणा आलेला असतो, अशा अनके  गैरसमजती आहते. अशा ु

गैरसमजतीमळे, �थामंळे आप�या मली�या मनात ल�जेची भावना, सकंोच िनमा�ण ु ु ु ु
होऊ शकतो, �याचंा आ�मिव�ास कमी होऊ शकतो. अस ेझा�यास मल��या मनावर ु

व भावी आय�यावर याचा दीघ�कालीन प�रणाम होऊ शकतो. �यामळे मािसक ु ु
पाळीकडे पाह�याचा ��ीकोन बदलण े आव�यक आह ेआिण तो जा�तीत जा�त 

शा�ो� कर�याची गरज आज आह.े मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आह ेह ेआता 
आपण सवा�नी ि�वकारायला हवे. 

आय�या�या या ट��यावर जर मल�नी �वत:, शाळानं ी आिण पालकानंी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या सवा�गीण िवकासा�या या वयात �यानंा मोठा आधार िमळेल, ु

�या अिधक िनरोगी, आनदंी आिण भिव�या�या ��ीन े स�म होतील.

भारतीय जैन सघटना ं
म�था चे�बस� २, सेनापती बापट माग�, पणे ४११०१६  ु ु

या�ंया सहा�यान:े

सवाद ं
आिण 

नातेसबधं ं

िम� आिण मोह 

िनवड व िनण�य

मािसक पाळी 
आिण काळजी

आपला आ�मिव�ास  आिण 
आ�मस�मान कसा वाढव शक आिण ू ू
िविवध धोके जाणन घेऊन आप�या ू
सरि�ततेबाबत आपण जाग�क कस ेु

राह शक � ू

“�वतःला ओळख – स�म होऊ” ू

“िनरोगी सवाद - िनरोगी नाती” ं

“जबाबदारीन ेवाग – �वात�य िमळव....ंू ू
�वत� होऊ –जबाबदार होऊ”ं

“मै�ीम�ये म�ती/मजा....पण.... 
प�रणामाची बाळग तमा”ं ू

आ�मजाणीव

सवाद आिण नातेसबधं ं ं

“�वत:ला जप – िनभ�य होऊ”ू

“माझे गण – माझी ताकद”ु

आ�मस�मान 

�वसर�णं

िनवड आिण िनण�य 

मै�ी आिण मोह 

“�व�छता मािसक पाळीची
िक�ली िनरोगी जीवनाची”

मािसकपाळी आिण �व�छता

पण ेिज�हा प�रषद, पणेु ु
�व�छ भारत िमशन 
िश�ण िवभाग (मा�यिमक)
सोमवार पेठ, 
बडं गाड�न पोिलस चौक� �या समोर, 
पणे, महारा�� 411 001ु
फोन : 020 2613 4313

�व�छ भारत िमशन 

आ�मस�मान 
आिण 

�व सर�णं

आ�मजाणीव



मािसकपाळी आिण �व�छता 
मािसकपाळी ही सव� मल��या/ि�या�ंया आय�यातली नैसिग�क ु ु
गो� आह.े िकशोरवयीन मल�ना अनके शारी�रक, मानिसक, ु
भाविनक बदलानंा सामोर ेजावे लागते. मािसकपाळीबाबतचे 
आरो�य आिण �वछता याबाबतही खप जाग�क राह�याची ू
गरज असते. मािसकपाळी हा कोणताही आजार नाही. �यामळे ु
मािसकपाळीला घाब�न जा�याचे, �यािवषयी लाज वाट�याचे 
िकंवा ग�धळून जा�याचे काहीच कारण नाही. उलट �यािवषयी 
मोकळेपणान ेबोल�याची गरज आह.े 

  मै�ी आिण मोह
जीवनाम�ये िम�-मैि�णी आिण मै�ी खप मह�वाची आह.े मै�ी ू
�हणजे मजा, आपलेपणा, आधार, समजतदारपणा, भांडण,ं ू
�सवे – फगवे, ह�, मदत, िनखळ आनंद!  मै�ी सहज होते पण ु
जवळचे िम�-मैि�णी जाणीवपव�क जोडावे लागतात.ू

जवळचे िम�-मैि�णी ठरव�याचे काही िनकष असतात. 
�यां�याशी आपला सवंाद होऊ शकतो, जे आप�याला समज ू
शकतात, �यांचे �वभाव चांगले असतात, जे आप�याला 
चक��या िनवडी व िनण�य करायला आ�ह करत नाहीत, जे ु
आप�याला चांगला स�ला दतेात..... हे आिण असे काही.. 
आपण �यांना खप चांगले ओळखतो अ�या मल�म�ये िकंवा ू ु
मलांम�येही आपण हे सव� पारखतो व आपण �यांना आपले चांगले ु
िम�-मैि�णी बनव शकतो.ू

चागंली/ यो�य मै�ी पालकापंासन लपव�याची गरज नसते. पालक, मोठी ू
माणसे, िकंवा िश�क स�ा  आपण आप�या िम�-मैि�ण�ची ओळख क�न ु
िद�यास बर-ेवाईट गण बघन आप�याला यो�य स�ला दऊे शकतात. कारण ु ू
काही वेळा िम�-मैि�णी आप�याला वाईट सवयी लाव शकतात. अगदी ू
एखादी मै�ीणस�ा आप�याला नको �या सवयी लाव शकते िकंवा नको �या ु ू
मागा�वर नेऊ शकते.  फेसबक, whats app, िसनेमा, जािहराती, इंटरनेट ु
यातील चांग�या गो�ी सोडन नको�या गो��साठी अवाजवी आकष�ण आिण ू
सवयी आप�याला िम�-मैि�णीमळे लाग शकतात, मोह, �लोभन यानंा बळी ु ू
न पडता थोडया�या मजे साठी होऊ शकणा�या द�प�रणामाचंी जाणीव ् ु
ठेवण ंफार गरजेच ंअसत.ं 
काही चकांसाठी फार मोठी िकंमत मोजावी लागते आिण �यातन प�हा उभ ंु ू ु
राहायला फार काळ जावा लागतो. आजबाज�ंया नजराबं�ल, �पशा�ब�ल ू ू
आिण अगदी ओळखी�या लोका�ंयास�ा हतेबं�ल सतक�  राहनच आपण ु ू �
जीवनात िनध�क आनदं घेऊ शकतो.

आजची आपली िकशोरवयीन आिण त�ण मले �याचंा आय�या�या ु ु
अ�यतं मह�वा�या ट��यातन जात आहते. �यां�याम�ये �मता ू
आहेत, आप�यापे�ा खप पटकन ते न�या गो�ी िशकतात, तं��ानात ू
होत असलेली �गती, न�या-न�या गो��ची उपल�धता, जगभरातील 
मािहती-घटना �या- �या िमिनटाला �यांना मािहती होऊ शकते. 
�पध��या या काळात उ�म कामिगरी, �वेश-�ि�या आिण यश�वी 
हो�यासाठी �यांना जा�त धडपड करावी लागते. �यांना गरजेपे�ा 
जा�त पया�यांची उपल�धता आहे. तसेच आजबाजला असणा�या ू ू
वेगवेग�या गो��ची वेगवेग�या �माणात भरळ पड शकते / मोह होतो, ु ू
िम�-मैि�ण�चा आ�ह असतो. �यातन लवकर/ कमी वयात येणारी ू
शारी�रक प�रप�वता आिण वाढलेली भाविनक उलथापालथ या 
सवा�मळे मला-मल�ना पालक �हणन आपली जा�त गरज आह.े  ु ु ु ू
Ÿ आपण आप�या मला-मल�ना जा�तीत जा�त ओळखणे आव�यक ु ु

आहे – �यांचे गण, �यां�या आवडी-नावडी, �यांचे छंद, िम�-ु
मैि�णी, �यां�या गरजा, भावना. 

Ÿ हे सगळं आप�याला कळ�यासाठी, आपण आप�या मला-ु
मल�बरोबर चांग�या �कार ेवेळ घालवत आहोत याची खा�ी केली ु
पािहजे.

Ÿ मला-मल�ना मोकळीक दणेे आव�यक आहे. �यां�यावर िव�ास ु ु
ठेवणे आव�यक आहे. �यांचा आ�मस�मान आपण जपला पािहजे.

Ÿ ते आप�या पासन गो�ी लपवणार नाहीत, आप�याशी खोटं ू
बोलणार नाहीत अस ंवातावरण घरात आपण �यां�यासाठी तयार 
केलं पािहजे. 

Ÿ अितशय गभंीर / गतंागतंी�या िवषयांवर गरज पड�यास कौश�याने ु ु
हाताळ�यास / चचा� कर�यास आपण तयार असायला हवे.

मला-मल��या पाठीमाग े आपण उभे रािह�यास ते करामत क� ु ु
शकतील.
िवशेषतः मलगी वयात आ�यावर ित�यात होणा�या बदलांमळे बरचेदा ु ु
ित�यात आिण आप�यात अतंर वाढताना िदसते िशवाय ित�या 

भिव�याब�ल आपली काळजीही वाढत असते. आिण �ावेळी नेमके 
काय करावे यािवषयी आपलाही ग�धळ उडालेला असतो. 
मली�या मािसक पाळीशी िनगडीत आरो�याबाबत पालक �हणन ु ू
आप�याला ही काही म�े ल�ात घेण ेज�रीचे आह:े ु
Ÿ मलीची मािसकपाळी स� झा�यावर ितला �यािवषयी यो�य मािहती ु ु

दणेे आव�यक असते. मािसकपाळी दर�यान ठेवायची �व�छता, 
�यायची काळजी, िनयिमत �यायाम, पोषक आहार, होणार े
मानिसक, भाविनक आिण शारी�रक बदल याब�ल ितला आपण 
यो�य स�ला दऊे, तेवढी मािहती आपणही िमळव िकंवा गरजे ू
�माणे यो�य �य��शी ितला बोलायला, स�ला �यायला घेऊन 
जाऊ या कडे ल� दणेे आव�यक आहे. मलीला आप�याकडन ु ू
भाविनक आिण मानिसक आधार िमळेल असा िव�ास तर 
आप�यालाच  ितला न�क� दतेा आला पािहजे. 

Ÿ मल��या स�ढ आरो�यासाठी, िवशेषत: मािसकपाळी स� ु ु ु
झा�यावर ित�या पोषक आहाराकडे ल� �ावे. या पोषक आहारात 
आप�या आजबाजला सहज िमळणार े   िहर�या पालेभा�या ू ू
(पालक आिण लालमाठाची भाजी), फळे, क�या भा�या, मोड 
आलेली कडधा�ये, बीट, गळ, खजर, दध, दही, ताक, डाळी, ु ू ु
चपाती, भाकरी, इ�यादी पदाथ� असावेत. 

Ÿ बरचेदा सणवारा�या वेळी जर पाळी येणार असेल तर ती पढे ु
ढकल�यासाठी मल�ना गो�या घे�याचा स�ला िदला जातो. पण ु
अशा गो�यांनी उलट जा�त �ास हो�याची श�यता असते आिण 
जर अशा गो�या नेहमी नेहमी घे�यात आ�या तर �यांचे शरीरावर 
द�प�रणामही होतात. �यामळे अशा गो�या घेणे टाळावे.ुु

मल��या बाबत जर मलीनी, शाळांनी आिण पालकांनी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या या सवा�गीण बदला�या/िवकासा�या वयात ु
�यांना मोठा आधार िमळेल, �या अिधक िनरोगी, आनंदी आिण 
भिव�या�या ��ीने स�म होतील.

पालकासाठी - िकशोरवयीन मला-मल�ना समजन घेऊन वाढवताना ं ु ु ू

  आ�मजाणीव
�वतःला जाणन घेणे फार मह�वाचे आहे. ू
Ÿ �मता समजन घेऊन �या वाढिव�यासाठीू
Ÿ  �वतः�या कमजोरी जाणन घे�यासाठीू
Ÿ  आप�या मधील कमतरता दर कर�यासाठीू
Ÿ  सकारा�मक बदल व सधारणा कर�यासाठी ु
�वत:ला ओळखन / आप�या गरजा ओळखन चागं�या �कार ेू ू
िनण�य घे�यासाठी
पण आप�याला सग�यांनाच आप�या �वत:ब�ल खप कमी मािहती ू
असते. आिण आपण सगळेच ही आ�मजाणीव न�क�च वाढव शकतो ू
- आपण आप�याच ब�ल वेगवेगळे �� �वत:ला िवचारायची 
सवय लावन. ू
कोणते ��? 
Ÿ आप�या शारी�रक, भाविनक आिण सामािजक पैलंबाबतू
Ÿ आप�या दनंैिदन भिमका, अनभव आिण िनरी�णाबाबतू ु
रोज आर�यात �वत:ला पाहतोच आिण चेहरा नीटनटेका 
करतो... तसचं मनातही डोकावन बघत जाऊ आिण �यावर ू
िवचार करत जाऊ....

  आ�मस�मान आिण �वसर�ण ं
आप�यापैक� ��येकाम�ये काही ना काही �मता असते.
Ÿ ब�याचदा आप�याला �वत:�या �मतांची जाणीव नसते. 

आ�मजाणीव वाढवताना आपणच आप�यातले गण, �मता, ु
िकंवा बल�थानं ओळखली तर आपला आ�मिव�ास वाढतो. 

Ÿ आप�याला �वत:ब�ल आदर वाटतो. 
Ÿ आपण आप�यात�या इतर सव� गो�ी हसतमखानी �वीकारतो. ु
Ÿ इतरांनी आप�याला कमी लेखलं तरी आप�या आ�मस�मानाला 

ठेच पोचत नाही. 
आपण �वतःच आ�मस�मानाचे र�ण क� शकतो.
आ�मस�मान कमी हो�याचे प�रणाम हे छोटं मोठं नकसान क�न, ु
गणांची नासाडी होण,ं कारण नसताना अपयशी होण,ं सतत िनराश-ु
द:खी राहण,ं मनात कटता राहण,ं िचडिचड होण,ं भांडण ं होण ंुु
इथपासन एकटेपणा येण,ं मोहाला बळी पडणे – मोहापायी कोणाकडन ू ू
फसवले जाणे, �यसनाधीन होणे, वा �वत:�या जीवाला धोका होईल 
या पायरीपय�त जा�याकडे होतो.
जे�हा आप�याला आ�मिव�ास असतो, आ�मस�मानाची यो�य 
जाणीव असते ते�हाच आपण आपली यो�य�कार े काळजी घेऊ 
शकतो. आपण आप�याला सरि�त ठेव�यासाठी यो�य पाऊले उचल ु ू
शकतो. �वसरं�णाचे �येय हे इतरांना धडा िशकवन िजकंणे हे नाही ू
तर �वतःला सरि�त ठेवणे हे आहे. रागावर िनय�ंण ठेवन िकंवा भीती ु ू
काबत ठेवन आपण �वसरं�णासाठी ता�काळ व यो�य िनण�य घेऊ ू ू
शकतो. �वसरं�णासाठी आपले मानिसक व भाविनक �थैय� आप�या 
शारी�रक श��पे�ा अिधक बळ दतेे.   

  िनवड आिण िनण�य
आप�याला आय�यात अनेक मह�वाचे िनण�य �यावे लागतात. ु
Ÿ काय आिण िकती िशकणे
Ÿ क�रअर िनवडणे 
Ÿ रोज�या वेळेचे �यव�थापन करणे 
Ÿ िमिडया व टे�नोलॉजीचा वापर करणे  
Ÿ जवळचे िम�-मैि�णी िनवडणे 
Ÿ आय�याचा जोडीदार िनवडणेु
या सारखे मह�वाचे िनण�य घेताना िकंवा अगदी पावलो-पावली आप�याला 
छोटया-मोठया अनेक पया�यातन यो�य पया�याची िनवड करावी लागते.   ् ू
ह ेिनण�य घे�याकरता ��येकालाच �वात�ंय हवे असते. पण ह े�वात�ंय 
िमळव�यासाठी ते यो�य �कार,े जबाबदारीन े वापर�याची गरज असते. 
आ�मिव�ासानी, जबाबदारीने, िवचारपव�क यो�य ते िनण�य घेणे, आपण हा ू
िनण�य का घेतला हे इतरांना यो�य �कार ेपटवन दणेे, आपले िनण�य िकंवा कती ू ृ
इतरांपासन लपवन न ठेवणे या मळे आप�या ब�ल इतरांना िवशेषत: मोठयांना ्ू ू ु
िव�ास वाटतो. आिण ते�हाच ते आप�याला िनण�य �ि�येत सहभागी क�न 
घेतात िकंवा िनण�यासाठी �वातं�य स�ा दऊे शकतात. ु
जबाबदारीन ेआपले पया�य िनवडण ेआिण िवचारपव�क िनण�य घेण ेही सवय ू
आप�याला आय�यभर उपयोगी पडते.ु

मािसकपाळीब�ल मािहती:
बह�तेक मलीना साधारणतः वया�या ११-१४ वषा� दर�यान मािसकपाळी स� होते. काह� ु ु
मल��या बाबतीत ती वया�या १५�या िकंवा १६�या वष�ही स� होते. साधारणतः ु ु
मािसकपाळी ही दर मिह�याला �हणजे २८-३० िदवसातन एकदा येते. सरवातीला पाळी ू ु
अिनयिमत अस शकते. काही मलीना १५-२० िदवसांनी पाळी येते तर काह�ना २ ू ु
मिह�यांनी पाळी येऊ शकते. पाळी िनयिमत हो�याला काही मिहने तर कधी कधी एखाद े
वष�ही लाग शकते. मािसक पाळी येणे व ती साधारण पणे वया�या ४५-५० �या वषा�पय�त ू
अथवा एखाद-दस�या वषा�नी पढे – मागे हळ हळ लांबत  जाऊन बदं होणे या दो�ही घटना ु ू ूु
नैसिग�क आहेत. परतं ��येक मलीला ती स� होतानाच मािहती िमळाली व ितला यो�य ु ु ु

�या सवयी लाग�या तर ित�या आय�यात�या ३०-३५ वषा��या या मािसक च�ाला ती ु
आनंदानी आिण िनरोगी प�तीनी हाताळ शकेल. ू

बरचेदा आप�याकडे मल�ना मािसकपाळी दर�यान बाहेर िकंवा �वयपंाकघरात जाऊ िदले जात नाही, दवेळात जाऊ िदले जात नाही, �यायाम क� िदला जात नाही ु
िकंवा खेळही िदले जात नाही. या �ढ�ना शा�ो� परावा नाही. मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आहे आिण �यामळे ती कठेच व�य� नाही.ू ु ु ु
पाळी स� झा�यापासन साधारणतः ३-७ िदवस र��ाव होतो. मािसकपाळी दर�यान हातपाय दखणे, �यावर सज येणे, डोके दखणे, च�कर येणे, कंबर दखणे, पोट ु ू ूु ु ु
दखणे, अितर��ाव होणे, सारखे खावेसे वाटणे, न खावेसे वाटणे, अ�व�थ वाटणे, िचडिचड होणे, उदास वाटणे, अकारण भीती वाटणे, ग�धळ�यासारखे वाटणे, ु
भाविनक उ�ेग होणे, ताण येणे, इ�यादी �ास होऊ शकतात. तसेच यो�य �व�छता न राख�यास जतं ससंग�ही होतो. ू
या सव� गो��ना त�ड द�ेयासाठी काही म�े ल�ात घेणे आव�यक आहे. ु

Ÿ  मािसकपाळीत गरम पा�याने अघंोळ करावी. अघंोळ करताना 
जनन�ि�ये व �या आजबाजचा भाग गरम पा�याने आिण साबणाने �व�छ ू ू
धवावा. ु

Ÿ  र��ाव शोष�यासाठी �व�छ आिण सती कापडा�या घडया िकंवा ु ्
सॅिनटरी पॅडचा वापर करावा. हे सॅिनटरी पॅड िकंवा कापडाची घडी दर 
४-६ तासांनी बदलावी.

Ÿ  सती कपडा वापरावा लागत अस�यास, ३-७ िदवसांसाठी आव�यक ु
तेवढया कापडां�या प�या तयार ठेवा�या. कपडा पिह�यांदा ् ्

वापर�यापव� आिण �या पढील ��येक वापरापव� साबणाने व पा�याने ू ु ू
�व�छ धवन उ�हात वाळवन ठेवावा. ��येक कपडा जा�तीत जा�त ३ ु ू ू
मिहने वापरावा नंतर तो जाळन टाकावा. ू

Ÿ  वाप�न झालेले सॅिनटरी पॅड लगेचच मोठया कागदात पण�पणे गडंाळन ् ुू ू
कंडीत टाक�यासाठी साठवले�या कचरा टोपलीत टाकन �ावे.  ु ू

Ÿ  कपडा, सॅिनटरी पॅड बदल�यावर आिण ��येक वेळेस शौचास जाऊन 
आ�यावर हात साबणाने �व�छ धणे आव�यक आहे.ु

Ÿ शाळेतील मल�साठी परशेी वेगळी शौचालये असावीत आिण ितथे वापर�यासाठी ु ु
साबण आिण भरपर पाणी असावे. ू

Ÿ अचानक वापरासाठी लागणार ेसॅिनटरी पॅड शाळेत उपल�ध क�न �ावेत. 
Ÿ शालेय पोषण आहार योजने�ार ेिद�या जाणा�या आहारात मोड आले�या चांग�या 

�ती�या कडधा�यांचे �माण जा�त असावे 
Ÿ शाळेकडन िद�या जाणा�या लोह आिण कॅलिशयम�या गो�या िनयिमत द�ेयात ू

येत आहेत ना आिण िद�या जाणा�या गो�यांची ए�सपायरी डेट तपासन �या ू
िद�या जात आहेत ना याकडे ल� �ावे. 

Ÿ मल��या मािसकपाळी व वाढ�या वया�या सदंभा�त मोकळेपणाने बोल�यासाठी, ु
�यासदंभा�त जर �यांना सम�या असतील तर �या सोडिव�यासाठी व 
समपदशेनासाठी अनभवी, मलामल�शी मै�ीपण� नाते ठेव शकणा�या आिण �यांना ु ु ु ु ू ू
लैिगक आिण �जनन आरो�याचे �िशि�ण आहे अशा िशि�केची नेमणक करावी. ू
मलामल�ना या िशि�कां�या उपल�धतेिवषयी मािहती असावी, जेणेक�न ते ु ु
�यां�या अडचणी�या वेळी मोकळेपणानी िशि�कांचा स�ला घेतील  

Ÿ िनयिमत पणे या िवषयीची मािहती वगा�तन �ावी. शाळेत या साठी सदंभ� प�तके, ू ु
िफ��स आिण �बोधनाचे काय��म ठेवावे

Ÿ या आधी काही कारणांनी िनयिमत व वेळ�यावेळी आव�यक तो आहार 
घे�याची सवय नसेल तर इथन पढे कायम रोज�या आहाराबाबत ू ु
कोणतीही टाळाटाळ क� नये.

Ÿ या वयात होणा�या बदलांमळे भक नसणे, मड नसणे, िकंवा पोट दखत आहे ु ू ू ु
या कांरणासाठी जेवण टाळ�यामळे व तशी िवनाकारण सवय लाग�यामळे ु ु
पाळीचा �ास तर वाढतोच पण आरो�यावर कायम �व�पी प�रणाम होतात. 

Ÿ रोजचे घरचे गरम व ताजे अ�न सवा�बरोबर आनंदाने घे�याची सवय कायम 
ठेवावी.  

Ÿ ��येक मलीने/�ीने समतोल आिण पोषक आहार घेणे अितशय मह�वाचे ु
असते. 

Ÿ या वयात िनयिमत सय� �काश आिण घराबाहेरील श� हवेत रोजचा काही ू ु
वेळ �यायाम करावा िकंवा मैदानी खेळ खेळावे. िनरोगी आय�यासाठी ु

आहारा �माणेच ही सवयस�ा कायमची लावन �यावी. ु ू
Ÿ  मािसकपाळी दर�यान पोट दखत आहे िकंवा र��ाव होत आहे �हणन ु ू

रोजचा खेळ िकंवा �यायाम टाळ�याची गरज नसते. एका जागी बसणे, 
सपंण� िव�ांती घेणे िकंवा झोपन राहणे हे अिजबात ज�री नसते.  रोजची ू ू
िदनचया�, रोजची कामे, शाळा-कॉलेज ला जाणे हे न टाळता नेहमी �माणे 
करणे आप�यासाठी चांगले आहे. 

Ÿ  अितर��ाव होत असेल आिण पोटात खप दखत असेल तर  िव�ांतीची ू ु
गरज असते आिण अ�या वेळी मोठया �य��ना न लाजता, न िभता सांगन ् ू
डॉ�टरांना दाखवणे आव�यक आहे. 

Ÿ  या िवषयावरील कठ�याही शकंा, �� या बाबत जवळ�या मोठया आिण ु ्
िव�ास माणसांशी मोकळेपणाने बोलले पािहजे. �यामळे अनेक �� ू ु
सटायला मदत होईल. ु

शा�ो� मािहतीसाठी िशि�का, अगंणवाडी सेिवका, आशा वक� र, नस�, डॉ�टर यां�याशी सपं क�  साध शकता िकंवा या वेबसाईटव�न मािहती घेऊ शकता. ू
http://www.unicefiec.org/document/leaflet-on-menstrual-hygiene-management-marathi

मािसकपाळी दर�यान �व�छते ब�ल काळजी:

मािसकपाळी ब�ल इतर काळजी:

शाळाकडन करावया�या गो�ीं ू

  सवाद आिण नातेसबधं ं ं
चांगली सवंादशैली व िनरोगी सवंाद आप�या �गतीसाठी आिण चांग�या 
नातेसबंधंांसाठी आव�यक आहे. 
Ÿ वेगवेगळे अनभव िकंवा पा��भमीु ू
Ÿ आप�यावर असलेले िविवध �भाव, मािहती आिण �ान
Ÿ िवचार आिण �ि�कोन
Ÿ आवड / नावड, भावना िकंवा िपढयांमधील अतंर  ्
Ÿ चक��या प�तीनी बोलणे, दस�या�या बोल�याचा चक�चा अथ� लावणे ु ुु

आिण िन�वळ गैरसमज
या सार�या कारणांमळे मत-मतांतर ेझाली तरी कोणतेही मत पण�पणे बरोबर ु ू
िकंवा पण�पणे चक�चे नसते हे समजन घेऊन आपण इतरां�याही मतांचा आदर ू ु ू
क� शकतो. 
सवंाद ह ेअितशय मह�वाचे मा�यम आह ेआिण सवंादामधील मह�वा�या 
बाब�वर जाणीवपव�क ल� देऊन आपण आपले सवंाद कौश�य सधा� ू ु
शकतो. गैरसमज होऊ न दतेा, ना�यांना तडा जाऊ न दतेा, िनरोगी सवंादामळे ु
आपण सखी, आनंदी व यश�वी जीवनाची वाटचाल क� शकतो.ु



मािसकपाळी आिण �व�छता 
मािसकपाळी ही सव� मल��या/ि�या�ंया आय�यातली नैसिग�क ु ु
गो� आह.े िकशोरवयीन मल�ना अनके शारी�रक, मानिसक, ु
भाविनक बदलानंा सामोर ेजावे लागते. मािसकपाळीबाबतचे 
आरो�य आिण �वछता याबाबतही खप जाग�क राह�याची ू
गरज असते. मािसकपाळी हा कोणताही आजार नाही. �यामळे ु
मािसकपाळीला घाब�न जा�याचे, �यािवषयी लाज वाट�याचे 
िकंवा ग�धळून जा�याचे काहीच कारण नाही. उलट �यािवषयी 
मोकळेपणान ेबोल�याची गरज आह.े 

  मै�ी आिण मोह
जीवनाम�ये िम�-मैि�णी आिण मै�ी खप मह�वाची आह.े मै�ी ू
�हणजे मजा, आपलेपणा, आधार, समजतदारपणा, भांडण,ं ू
�सवे – फगवे, ह�, मदत, िनखळ आनंद!  मै�ी सहज होते पण ु
जवळचे िम�-मैि�णी जाणीवपव�क जोडावे लागतात.ू

जवळचे िम�-मैि�णी ठरव�याचे काही िनकष असतात. 
�यां�याशी आपला सवंाद होऊ शकतो, जे आप�याला समज ू
शकतात, �यांचे �वभाव चांगले असतात, जे आप�याला 
चक��या िनवडी व िनण�य करायला आ�ह करत नाहीत, जे ु
आप�याला चांगला स�ला दतेात..... हे आिण असे काही.. 
आपण �यांना खप चांगले ओळखतो अ�या मल�म�ये िकंवा ू ु
मलांम�येही आपण हे सव� पारखतो व आपण �यांना आपले चांगले ु
िम�-मैि�णी बनव शकतो.ू

चागंली/ यो�य मै�ी पालकापंासन लपव�याची गरज नसते. पालक, मोठी ू
माणसे, िकंवा िश�क स�ा  आपण आप�या िम�-मैि�ण�ची ओळख क�न ु
िद�यास बर-ेवाईट गण बघन आप�याला यो�य स�ला दऊे शकतात. कारण ु ू
काही वेळा िम�-मैि�णी आप�याला वाईट सवयी लाव शकतात. अगदी ू
एखादी मै�ीणस�ा आप�याला नको �या सवयी लाव शकते िकंवा नको �या ु ू
मागा�वर नेऊ शकते.  फेसबक, whats app, िसनेमा, जािहराती, इंटरनेट ु
यातील चांग�या गो�ी सोडन नको�या गो��साठी अवाजवी आकष�ण आिण ू
सवयी आप�याला िम�-मैि�णीमळे लाग शकतात, मोह, �लोभन यानंा बळी ु ू
न पडता थोडया�या मजे साठी होऊ शकणा�या द�प�रणामाचंी जाणीव ् ु
ठेवण ंफार गरजेच ंअसत.ं 
काही चकांसाठी फार मोठी िकंमत मोजावी लागते आिण �यातन प�हा उभ ंु ू ु
राहायला फार काळ जावा लागतो. आजबाज�ंया नजराबं�ल, �पशा�ब�ल ू ू
आिण अगदी ओळखी�या लोका�ंयास�ा हतेबं�ल सतक�  राहनच आपण ु ू �
जीवनात िनध�क आनदं घेऊ शकतो.

आजची आपली िकशोरवयीन आिण त�ण मले �याचंा आय�या�या ु ु
अ�यतं मह�वा�या ट��यातन जात आहते. �यां�याम�ये �मता ू
आहेत, आप�यापे�ा खप पटकन ते न�या गो�ी िशकतात, तं��ानात ू
होत असलेली �गती, न�या-न�या गो��ची उपल�धता, जगभरातील 
मािहती-घटना �या- �या िमिनटाला �यांना मािहती होऊ शकते. 
�पध��या या काळात उ�म कामिगरी, �वेश-�ि�या आिण यश�वी 
हो�यासाठी �यांना जा�त धडपड करावी लागते. �यांना गरजेपे�ा 
जा�त पया�यांची उपल�धता आहे. तसेच आजबाजला असणा�या ू ू
वेगवेग�या गो��ची वेगवेग�या �माणात भरळ पड शकते / मोह होतो, ु ू
िम�-मैि�ण�चा आ�ह असतो. �यातन लवकर/ कमी वयात येणारी ू
शारी�रक प�रप�वता आिण वाढलेली भाविनक उलथापालथ या 
सवा�मळे मला-मल�ना पालक �हणन आपली जा�त गरज आह.े  ु ु ु ू
Ÿ आपण आप�या मला-मल�ना जा�तीत जा�त ओळखणे आव�यक ु ु

आहे – �यांचे गण, �यां�या आवडी-नावडी, �यांचे छंद, िम�-ु
मैि�णी, �यां�या गरजा, भावना. 

Ÿ हे सगळं आप�याला कळ�यासाठी, आपण आप�या मला-ु
मल�बरोबर चांग�या �कार ेवेळ घालवत आहोत याची खा�ी केली ु
पािहजे.

Ÿ मला-मल�ना मोकळीक दणेे आव�यक आहे. �यां�यावर िव�ास ु ु
ठेवणे आव�यक आहे. �यांचा आ�मस�मान आपण जपला पािहजे.

Ÿ ते आप�या पासन गो�ी लपवणार नाहीत, आप�याशी खोटं ू
बोलणार नाहीत अस ंवातावरण घरात आपण �यां�यासाठी तयार 
केलं पािहजे. 

Ÿ अितशय गभंीर / गतंागतंी�या िवषयांवर गरज पड�यास कौश�याने ु ु
हाताळ�यास / चचा� कर�यास आपण तयार असायला हवे.

मला-मल��या पाठीमाग े आपण उभे रािह�यास ते करामत क� ु ु
शकतील.
िवशेषतः मलगी वयात आ�यावर ित�यात होणा�या बदलांमळे बरचेदा ु ु
ित�यात आिण आप�यात अतंर वाढताना िदसते िशवाय ित�या 

भिव�याब�ल आपली काळजीही वाढत असते. आिण �ावेळी नेमके 
काय करावे यािवषयी आपलाही ग�धळ उडालेला असतो. 
मली�या मािसक पाळीशी िनगडीत आरो�याबाबत पालक �हणन ु ू
आप�याला ही काही म�े ल�ात घेण ेज�रीचे आह:े ु
Ÿ मलीची मािसकपाळी स� झा�यावर ितला �यािवषयी यो�य मािहती ु ु

दणेे आव�यक असते. मािसकपाळी दर�यान ठेवायची �व�छता, 
�यायची काळजी, िनयिमत �यायाम, पोषक आहार, होणार े
मानिसक, भाविनक आिण शारी�रक बदल याब�ल ितला आपण 
यो�य स�ला दऊे, तेवढी मािहती आपणही िमळव िकंवा गरजे ू
�माणे यो�य �य��शी ितला बोलायला, स�ला �यायला घेऊन 
जाऊ या कडे ल� दणेे आव�यक आहे. मलीला आप�याकडन ु ू
भाविनक आिण मानिसक आधार िमळेल असा िव�ास तर 
आप�यालाच  ितला न�क� दतेा आला पािहजे. 

Ÿ मल��या स�ढ आरो�यासाठी, िवशेषत: मािसकपाळी स� ु ु ु
झा�यावर ित�या पोषक आहाराकडे ल� �ावे. या पोषक आहारात 
आप�या आजबाजला सहज िमळणार े   िहर�या पालेभा�या ू ू
(पालक आिण लालमाठाची भाजी), फळे, क�या भा�या, मोड 
आलेली कडधा�ये, बीट, गळ, खजर, दध, दही, ताक, डाळी, ु ू ु
चपाती, भाकरी, इ�यादी पदाथ� असावेत. 

Ÿ बरचेदा सणवारा�या वेळी जर पाळी येणार असेल तर ती पढे ु
ढकल�यासाठी मल�ना गो�या घे�याचा स�ला िदला जातो. पण ु
अशा गो�यांनी उलट जा�त �ास हो�याची श�यता असते आिण 
जर अशा गो�या नेहमी नेहमी घे�यात आ�या तर �यांचे शरीरावर 
द�प�रणामही होतात. �यामळे अशा गो�या घेणे टाळावे.ुु

मल��या बाबत जर मलीनी, शाळांनी आिण पालकांनी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या या सवा�गीण बदला�या/िवकासा�या वयात ु
�यांना मोठा आधार िमळेल, �या अिधक िनरोगी, आनंदी आिण 
भिव�या�या ��ीने स�म होतील.

पालकासाठी - िकशोरवयीन मला-मल�ना समजन घेऊन वाढवताना ं ु ु ू

  आ�मजाणीव
�वतःला जाणन घेणे फार मह�वाचे आहे. ू
Ÿ �मता समजन घेऊन �या वाढिव�यासाठीू
Ÿ  �वतः�या कमजोरी जाणन घे�यासाठीू
Ÿ  आप�या मधील कमतरता दर कर�यासाठीू
Ÿ  सकारा�मक बदल व सधारणा कर�यासाठी ु
�वत:ला ओळखन / आप�या गरजा ओळखन चागं�या �कार ेू ू
िनण�य घे�यासाठी
पण आप�याला सग�यांनाच आप�या �वत:ब�ल खप कमी मािहती ू
असते. आिण आपण सगळेच ही आ�मजाणीव न�क�च वाढव शकतो ू
- आपण आप�याच ब�ल वेगवेगळे �� �वत:ला िवचारायची 
सवय लावन. ू
कोणते ��? 
Ÿ आप�या शारी�रक, भाविनक आिण सामािजक पैलंबाबतू
Ÿ आप�या दनंैिदन भिमका, अनभव आिण िनरी�णाबाबतू ु
रोज आर�यात �वत:ला पाहतोच आिण चेहरा नीटनटेका 
करतो... तसचं मनातही डोकावन बघत जाऊ आिण �यावर ू
िवचार करत जाऊ....

  आ�मस�मान आिण �वसर�ण ं
आप�यापैक� ��येकाम�ये काही ना काही �मता असते.
Ÿ ब�याचदा आप�याला �वत:�या �मतांची जाणीव नसते. 

आ�मजाणीव वाढवताना आपणच आप�यातले गण, �मता, ु
िकंवा बल�थानं ओळखली तर आपला आ�मिव�ास वाढतो. 

Ÿ आप�याला �वत:ब�ल आदर वाटतो. 
Ÿ आपण आप�यात�या इतर सव� गो�ी हसतमखानी �वीकारतो. ु
Ÿ इतरांनी आप�याला कमी लेखलं तरी आप�या आ�मस�मानाला 

ठेच पोचत नाही. 
आपण �वतःच आ�मस�मानाचे र�ण क� शकतो.
आ�मस�मान कमी हो�याचे प�रणाम हे छोटं मोठं नकसान क�न, ु
गणांची नासाडी होण,ं कारण नसताना अपयशी होण,ं सतत िनराश-ु
द:खी राहण,ं मनात कटता राहण,ं िचडिचड होण,ं भांडण ं होण ंुु
इथपासन एकटेपणा येण,ं मोहाला बळी पडणे – मोहापायी कोणाकडन ू ू
फसवले जाणे, �यसनाधीन होणे, वा �वत:�या जीवाला धोका होईल 
या पायरीपय�त जा�याकडे होतो.
जे�हा आप�याला आ�मिव�ास असतो, आ�मस�मानाची यो�य 
जाणीव असते ते�हाच आपण आपली यो�य�कार े काळजी घेऊ 
शकतो. आपण आप�याला सरि�त ठेव�यासाठी यो�य पाऊले उचल ु ू
शकतो. �वसरं�णाचे �येय हे इतरांना धडा िशकवन िजकंणे हे नाही ू
तर �वतःला सरि�त ठेवणे हे आहे. रागावर िनय�ंण ठेवन िकंवा भीती ु ू
काबत ठेवन आपण �वसरं�णासाठी ता�काळ व यो�य िनण�य घेऊ ू ू
शकतो. �वसरं�णासाठी आपले मानिसक व भाविनक �थैय� आप�या 
शारी�रक श��पे�ा अिधक बळ दतेे.   

  िनवड आिण िनण�य
आप�याला आय�यात अनेक मह�वाचे िनण�य �यावे लागतात. ु
Ÿ काय आिण िकती िशकणे
Ÿ क�रअर िनवडणे 
Ÿ रोज�या वेळेचे �यव�थापन करणे 
Ÿ िमिडया व टे�नोलॉजीचा वापर करणे  
Ÿ जवळचे िम�-मैि�णी िनवडणे 
Ÿ आय�याचा जोडीदार िनवडणेु
या सारखे मह�वाचे िनण�य घेताना िकंवा अगदी पावलो-पावली आप�याला 
छोटया-मोठया अनेक पया�यातन यो�य पया�याची िनवड करावी लागते.   ् ू
ह ेिनण�य घे�याकरता ��येकालाच �वात�ंय हवे असते. पण ह े�वात�ंय 
िमळव�यासाठी ते यो�य �कार,े जबाबदारीन े वापर�याची गरज असते. 
आ�मिव�ासानी, जबाबदारीने, िवचारपव�क यो�य ते िनण�य घेणे, आपण हा ू
िनण�य का घेतला हे इतरांना यो�य �कार ेपटवन दणेे, आपले िनण�य िकंवा कती ू ृ
इतरांपासन लपवन न ठेवणे या मळे आप�या ब�ल इतरांना िवशेषत: मोठयांना ्ू ू ु
िव�ास वाटतो. आिण ते�हाच ते आप�याला िनण�य �ि�येत सहभागी क�न 
घेतात िकंवा िनण�यासाठी �वातं�य स�ा दऊे शकतात. ु
जबाबदारीन ेआपले पया�य िनवडण ेआिण िवचारपव�क िनण�य घेण ेही सवय ू
आप�याला आय�यभर उपयोगी पडते.ु

मािसकपाळीब�ल मािहती:
बह�तेक मलीना साधारणतः वया�या ११-१४ वषा� दर�यान मािसकपाळी स� होते. काह� ु ु
मल��या बाबतीत ती वया�या १५�या िकंवा १६�या वष�ही स� होते. साधारणतः ु ु
मािसकपाळी ही दर मिह�याला �हणजे २८-३० िदवसातन एकदा येते. सरवातीला पाळी ू ु
अिनयिमत अस शकते. काही मलीना १५-२० िदवसांनी पाळी येते तर काह�ना २ ू ु
मिह�यांनी पाळी येऊ शकते. पाळी िनयिमत हो�याला काही मिहने तर कधी कधी एखाद े
वष�ही लाग शकते. मािसक पाळी येणे व ती साधारण पणे वया�या ४५-५० �या वषा�पय�त ू
अथवा एखाद-दस�या वषा�नी पढे – मागे हळ हळ लांबत  जाऊन बदं होणे या दो�ही घटना ु ू ूु
नैसिग�क आहेत. परतं ��येक मलीला ती स� होतानाच मािहती िमळाली व ितला यो�य ु ु ु

�या सवयी लाग�या तर ित�या आय�यात�या ३०-३५ वषा��या या मािसक च�ाला ती ु
आनंदानी आिण िनरोगी प�तीनी हाताळ शकेल. ू

बरचेदा आप�याकडे मल�ना मािसकपाळी दर�यान बाहेर िकंवा �वयपंाकघरात जाऊ िदले जात नाही, दवेळात जाऊ िदले जात नाही, �यायाम क� िदला जात नाही ु
िकंवा खेळही िदले जात नाही. या �ढ�ना शा�ो� परावा नाही. मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आहे आिण �यामळे ती कठेच व�य� नाही.ू ु ु ु
पाळी स� झा�यापासन साधारणतः ३-७ िदवस र��ाव होतो. मािसकपाळी दर�यान हातपाय दखणे, �यावर सज येणे, डोके दखणे, च�कर येणे, कंबर दखणे, पोट ु ू ूु ु ु
दखणे, अितर��ाव होणे, सारखे खावेसे वाटणे, न खावेसे वाटणे, अ�व�थ वाटणे, िचडिचड होणे, उदास वाटणे, अकारण भीती वाटणे, ग�धळ�यासारखे वाटणे, ु
भाविनक उ�ेग होणे, ताण येणे, इ�यादी �ास होऊ शकतात. तसेच यो�य �व�छता न राख�यास जतं ससंग�ही होतो. ू
या सव� गो��ना त�ड द�ेयासाठी काही म�े ल�ात घेणे आव�यक आहे. ु

Ÿ  मािसकपाळीत गरम पा�याने अघंोळ करावी. अघंोळ करताना 
जनन�ि�ये व �या आजबाजचा भाग गरम पा�याने आिण साबणाने �व�छ ू ू
धवावा. ु

Ÿ  र��ाव शोष�यासाठी �व�छ आिण सती कापडा�या घडया िकंवा ु ्
सॅिनटरी पॅडचा वापर करावा. हे सॅिनटरी पॅड िकंवा कापडाची घडी दर 
४-६ तासांनी बदलावी.

Ÿ  सती कपडा वापरावा लागत अस�यास, ३-७ िदवसांसाठी आव�यक ु
तेवढया कापडां�या प�या तयार ठेवा�या. कपडा पिह�यांदा ् ्

वापर�यापव� आिण �या पढील ��येक वापरापव� साबणाने व पा�याने ू ु ू
�व�छ धवन उ�हात वाळवन ठेवावा. ��येक कपडा जा�तीत जा�त ३ ु ू ू
मिहने वापरावा नंतर तो जाळन टाकावा. ू

Ÿ  वाप�न झालेले सॅिनटरी पॅड लगेचच मोठया कागदात पण�पणे गडंाळन ् ुू ू
कंडीत टाक�यासाठी साठवले�या कचरा टोपलीत टाकन �ावे.  ु ू

Ÿ  कपडा, सॅिनटरी पॅड बदल�यावर आिण ��येक वेळेस शौचास जाऊन 
आ�यावर हात साबणाने �व�छ धणे आव�यक आहे.ु

Ÿ शाळेतील मल�साठी परशेी वेगळी शौचालये असावीत आिण ितथे वापर�यासाठी ु ु
साबण आिण भरपर पाणी असावे. ू

Ÿ अचानक वापरासाठी लागणार ेसॅिनटरी पॅड शाळेत उपल�ध क�न �ावेत. 
Ÿ शालेय पोषण आहार योजने�ार ेिद�या जाणा�या आहारात मोड आले�या चांग�या 

�ती�या कडधा�यांचे �माण जा�त असावे 
Ÿ शाळेकडन िद�या जाणा�या लोह आिण कॅलिशयम�या गो�या िनयिमत द�ेयात ू

येत आहेत ना आिण िद�या जाणा�या गो�यांची ए�सपायरी डेट तपासन �या ू
िद�या जात आहेत ना याकडे ल� �ावे. 

Ÿ मल��या मािसकपाळी व वाढ�या वया�या सदंभा�त मोकळेपणाने बोल�यासाठी, ु
�यासदंभा�त जर �यांना सम�या असतील तर �या सोडिव�यासाठी व 
समपदशेनासाठी अनभवी, मलामल�शी मै�ीपण� नाते ठेव शकणा�या आिण �यांना ु ु ु ु ू ू
लैिगक आिण �जनन आरो�याचे �िशि�ण आहे अशा िशि�केची नेमणक करावी. ू
मलामल�ना या िशि�कां�या उपल�धतेिवषयी मािहती असावी, जेणेक�न ते ु ु
�यां�या अडचणी�या वेळी मोकळेपणानी िशि�कांचा स�ला घेतील  

Ÿ िनयिमत पणे या िवषयीची मािहती वगा�तन �ावी. शाळेत या साठी सदंभ� प�तके, ू ु
िफ��स आिण �बोधनाचे काय��म ठेवावे

Ÿ या आधी काही कारणांनी िनयिमत व वेळ�यावेळी आव�यक तो आहार 
घे�याची सवय नसेल तर इथन पढे कायम रोज�या आहाराबाबत ू ु
कोणतीही टाळाटाळ क� नये.

Ÿ या वयात होणा�या बदलांमळे भक नसणे, मड नसणे, िकंवा पोट दखत आहे ु ू ू ु
या कांरणासाठी जेवण टाळ�यामळे व तशी िवनाकारण सवय लाग�यामळे ु ु
पाळीचा �ास तर वाढतोच पण आरो�यावर कायम �व�पी प�रणाम होतात. 

Ÿ रोजचे घरचे गरम व ताजे अ�न सवा�बरोबर आनंदाने घे�याची सवय कायम 
ठेवावी.  

Ÿ ��येक मलीने/�ीने समतोल आिण पोषक आहार घेणे अितशय मह�वाचे ु
असते. 

Ÿ या वयात िनयिमत सय� �काश आिण घराबाहेरील श� हवेत रोजचा काही ू ु
वेळ �यायाम करावा िकंवा मैदानी खेळ खेळावे. िनरोगी आय�यासाठी ु

आहारा �माणेच ही सवयस�ा कायमची लावन �यावी. ु ू
Ÿ  मािसकपाळी दर�यान पोट दखत आहे िकंवा र��ाव होत आहे �हणन ु ू

रोजचा खेळ िकंवा �यायाम टाळ�याची गरज नसते. एका जागी बसणे, 
सपंण� िव�ांती घेणे िकंवा झोपन राहणे हे अिजबात ज�री नसते.  रोजची ू ू
िदनचया�, रोजची कामे, शाळा-कॉलेज ला जाणे हे न टाळता नेहमी �माणे 
करणे आप�यासाठी चांगले आहे. 

Ÿ  अितर��ाव होत असेल आिण पोटात खप दखत असेल तर  िव�ांतीची ू ु
गरज असते आिण अ�या वेळी मोठया �य��ना न लाजता, न िभता सांगन ् ू
डॉ�टरांना दाखवणे आव�यक आहे. 

Ÿ  या िवषयावरील कठ�याही शकंा, �� या बाबत जवळ�या मोठया आिण ु ्
िव�ास माणसांशी मोकळेपणाने बोलले पािहजे. �यामळे अनेक �� ू ु
सटायला मदत होईल. ु

शा�ो� मािहतीसाठी िशि�का, अगंणवाडी सेिवका, आशा वक� र, नस�, डॉ�टर यां�याशी सपं क�  साध शकता िकंवा या वेबसाईटव�न मािहती घेऊ शकता. ू
http://www.unicefiec.org/document/leaflet-on-menstrual-hygiene-management-marathi

मािसकपाळी दर�यान �व�छते ब�ल काळजी:

मािसकपाळी ब�ल इतर काळजी:

शाळाकडन करावया�या गो�ीं ू

  सवाद आिण नातेसबधं ं ं
चांगली सवंादशैली व िनरोगी सवंाद आप�या �गतीसाठी आिण चांग�या 
नातेसबंधंांसाठी आव�यक आहे. 
Ÿ वेगवेगळे अनभव िकंवा पा��भमीु ू
Ÿ आप�यावर असलेले िविवध �भाव, मािहती आिण �ान
Ÿ िवचार आिण �ि�कोन
Ÿ आवड / नावड, भावना िकंवा िपढयांमधील अतंर  ्
Ÿ चक��या प�तीनी बोलणे, दस�या�या बोल�याचा चक�चा अथ� लावणे ु ुु

आिण िन�वळ गैरसमज
या सार�या कारणांमळे मत-मतांतर ेझाली तरी कोणतेही मत पण�पणे बरोबर ु ू
िकंवा पण�पणे चक�चे नसते हे समजन घेऊन आपण इतरां�याही मतांचा आदर ू ु ू
क� शकतो. 
सवंाद ह ेअितशय मह�वाचे मा�यम आह ेआिण सवंादामधील मह�वा�या 
बाब�वर जाणीवपव�क ल� देऊन आपण आपले सवंाद कौश�य सधा� ू ु
शकतो. गैरसमज होऊ न दतेा, ना�यांना तडा जाऊ न दतेा, िनरोगी सवंादामळे ु
आपण सखी, आनंदी व यश�वी जीवनाची वाटचाल क� शकतो.ु



मािसकपाळी आिण �व�छता 
मािसकपाळी ही सव� मल��या/ि�या�ंया आय�यातली नैसिग�क ु ु
गो� आह.े िकशोरवयीन मल�ना अनके शारी�रक, मानिसक, ु
भाविनक बदलानंा सामोर ेजावे लागते. मािसकपाळीबाबतचे 
आरो�य आिण �वछता याबाबतही खप जाग�क राह�याची ू
गरज असते. मािसकपाळी हा कोणताही आजार नाही. �यामळे ु
मािसकपाळीला घाब�न जा�याचे, �यािवषयी लाज वाट�याचे 
िकंवा ग�धळून जा�याचे काहीच कारण नाही. उलट �यािवषयी 
मोकळेपणान ेबोल�याची गरज आह.े 

  मै�ी आिण मोह
जीवनाम�ये िम�-मैि�णी आिण मै�ी खप मह�वाची आह.े मै�ी ू
�हणजे मजा, आपलेपणा, आधार, समजतदारपणा, भांडण,ं ू
�सवे – फगवे, ह�, मदत, िनखळ आनंद!  मै�ी सहज होते पण ु
जवळचे िम�-मैि�णी जाणीवपव�क जोडावे लागतात.ू

जवळचे िम�-मैि�णी ठरव�याचे काही िनकष असतात. 
�यां�याशी आपला सवंाद होऊ शकतो, जे आप�याला समज ू
शकतात, �यांचे �वभाव चांगले असतात, जे आप�याला 
चक��या िनवडी व िनण�य करायला आ�ह करत नाहीत, जे ु
आप�याला चांगला स�ला दतेात..... हे आिण असे काही.. 
आपण �यांना खप चांगले ओळखतो अ�या मल�म�ये िकंवा ू ु
मलांम�येही आपण हे सव� पारखतो व आपण �यांना आपले चांगले ु
िम�-मैि�णी बनव शकतो.ू

चागंली/ यो�य मै�ी पालकापंासन लपव�याची गरज नसते. पालक, मोठी ू
माणसे, िकंवा िश�क स�ा  आपण आप�या िम�-मैि�ण�ची ओळख क�न ु
िद�यास बर-ेवाईट गण बघन आप�याला यो�य स�ला दऊे शकतात. कारण ु ू
काही वेळा िम�-मैि�णी आप�याला वाईट सवयी लाव शकतात. अगदी ू
एखादी मै�ीणस�ा आप�याला नको �या सवयी लाव शकते िकंवा नको �या ु ू
मागा�वर नेऊ शकते.  फेसबक, whats app, िसनेमा, जािहराती, इंटरनेट ु
यातील चांग�या गो�ी सोडन नको�या गो��साठी अवाजवी आकष�ण आिण ू
सवयी आप�याला िम�-मैि�णीमळे लाग शकतात, मोह, �लोभन यानंा बळी ु ू
न पडता थोडया�या मजे साठी होऊ शकणा�या द�प�रणामाचंी जाणीव ् ु
ठेवण ंफार गरजेच ंअसत.ं 
काही चकांसाठी फार मोठी िकंमत मोजावी लागते आिण �यातन प�हा उभ ंु ू ु
राहायला फार काळ जावा लागतो. आजबाज�ंया नजराबं�ल, �पशा�ब�ल ू ू
आिण अगदी ओळखी�या लोका�ंयास�ा हतेबं�ल सतक�  राहनच आपण ु ू �
जीवनात िनध�क आनदं घेऊ शकतो.

आजची आपली िकशोरवयीन आिण त�ण मले �याचंा आय�या�या ु ु
अ�यतं मह�वा�या ट��यातन जात आहते. �यां�याम�ये �मता ू
आहेत, आप�यापे�ा खप पटकन ते न�या गो�ी िशकतात, तं��ानात ू
होत असलेली �गती, न�या-न�या गो��ची उपल�धता, जगभरातील 
मािहती-घटना �या- �या िमिनटाला �यांना मािहती होऊ शकते. 
�पध��या या काळात उ�म कामिगरी, �वेश-�ि�या आिण यश�वी 
हो�यासाठी �यांना जा�त धडपड करावी लागते. �यांना गरजेपे�ा 
जा�त पया�यांची उपल�धता आहे. तसेच आजबाजला असणा�या ू ू
वेगवेग�या गो��ची वेगवेग�या �माणात भरळ पड शकते / मोह होतो, ु ू
िम�-मैि�ण�चा आ�ह असतो. �यातन लवकर/ कमी वयात येणारी ू
शारी�रक प�रप�वता आिण वाढलेली भाविनक उलथापालथ या 
सवा�मळे मला-मल�ना पालक �हणन आपली जा�त गरज आह.े  ु ु ु ू
Ÿ आपण आप�या मला-मल�ना जा�तीत जा�त ओळखणे आव�यक ु ु

आहे – �यांचे गण, �यां�या आवडी-नावडी, �यांचे छंद, िम�-ु
मैि�णी, �यां�या गरजा, भावना. 

Ÿ हे सगळं आप�याला कळ�यासाठी, आपण आप�या मला-ु
मल�बरोबर चांग�या �कार ेवेळ घालवत आहोत याची खा�ी केली ु
पािहजे.

Ÿ मला-मल�ना मोकळीक दणेे आव�यक आहे. �यां�यावर िव�ास ु ु
ठेवणे आव�यक आहे. �यांचा आ�मस�मान आपण जपला पािहजे.

Ÿ ते आप�या पासन गो�ी लपवणार नाहीत, आप�याशी खोटं ू
बोलणार नाहीत अस ंवातावरण घरात आपण �यां�यासाठी तयार 
केलं पािहजे. 

Ÿ अितशय गभंीर / गतंागतंी�या िवषयांवर गरज पड�यास कौश�याने ु ु
हाताळ�यास / चचा� कर�यास आपण तयार असायला हवे.

मला-मल��या पाठीमाग े आपण उभे रािह�यास ते करामत क� ु ु
शकतील.
िवशेषतः मलगी वयात आ�यावर ित�यात होणा�या बदलांमळे बरचेदा ु ु
ित�यात आिण आप�यात अतंर वाढताना िदसते िशवाय ित�या 

भिव�याब�ल आपली काळजीही वाढत असते. आिण �ावेळी नेमके 
काय करावे यािवषयी आपलाही ग�धळ उडालेला असतो. 
मली�या मािसक पाळीशी िनगडीत आरो�याबाबत पालक �हणन ु ू
आप�याला ही काही म�े ल�ात घेण ेज�रीचे आह:े ु
Ÿ मलीची मािसकपाळी स� झा�यावर ितला �यािवषयी यो�य मािहती ु ु

दणेे आव�यक असते. मािसकपाळी दर�यान ठेवायची �व�छता, 
�यायची काळजी, िनयिमत �यायाम, पोषक आहार, होणार े
मानिसक, भाविनक आिण शारी�रक बदल याब�ल ितला आपण 
यो�य स�ला दऊे, तेवढी मािहती आपणही िमळव िकंवा गरजे ू
�माणे यो�य �य��शी ितला बोलायला, स�ला �यायला घेऊन 
जाऊ या कडे ल� दणेे आव�यक आहे. मलीला आप�याकडन ु ू
भाविनक आिण मानिसक आधार िमळेल असा िव�ास तर 
आप�यालाच  ितला न�क� दतेा आला पािहजे. 

Ÿ मल��या स�ढ आरो�यासाठी, िवशेषत: मािसकपाळी स� ु ु ु
झा�यावर ित�या पोषक आहाराकडे ल� �ावे. या पोषक आहारात 
आप�या आजबाजला सहज िमळणार े   िहर�या पालेभा�या ू ू
(पालक आिण लालमाठाची भाजी), फळे, क�या भा�या, मोड 
आलेली कडधा�ये, बीट, गळ, खजर, दध, दही, ताक, डाळी, ु ू ु
चपाती, भाकरी, इ�यादी पदाथ� असावेत. 

Ÿ बरचेदा सणवारा�या वेळी जर पाळी येणार असेल तर ती पढे ु
ढकल�यासाठी मल�ना गो�या घे�याचा स�ला िदला जातो. पण ु
अशा गो�यांनी उलट जा�त �ास हो�याची श�यता असते आिण 
जर अशा गो�या नेहमी नेहमी घे�यात आ�या तर �यांचे शरीरावर 
द�प�रणामही होतात. �यामळे अशा गो�या घेणे टाळावे.ुु

मल��या बाबत जर मलीनी, शाळांनी आिण पालकांनी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या या सवा�गीण बदला�या/िवकासा�या वयात ु
�यांना मोठा आधार िमळेल, �या अिधक िनरोगी, आनंदी आिण 
भिव�या�या ��ीने स�म होतील.

पालकासाठी - िकशोरवयीन मला-मल�ना समजन घेऊन वाढवताना ं ु ु ू

  आ�मजाणीव
�वतःला जाणन घेणे फार मह�वाचे आहे. ू
Ÿ �मता समजन घेऊन �या वाढिव�यासाठीू
Ÿ  �वतः�या कमजोरी जाणन घे�यासाठीू
Ÿ  आप�या मधील कमतरता दर कर�यासाठीू
Ÿ  सकारा�मक बदल व सधारणा कर�यासाठी ु
�वत:ला ओळखन / आप�या गरजा ओळखन चागं�या �कार ेू ू
िनण�य घे�यासाठी
पण आप�याला सग�यांनाच आप�या �वत:ब�ल खप कमी मािहती ू
असते. आिण आपण सगळेच ही आ�मजाणीव न�क�च वाढव शकतो ू
- आपण आप�याच ब�ल वेगवेगळे �� �वत:ला िवचारायची 
सवय लावन. ू
कोणते ��? 
Ÿ आप�या शारी�रक, भाविनक आिण सामािजक पैलंबाबतू
Ÿ आप�या दनंैिदन भिमका, अनभव आिण िनरी�णाबाबतू ु
रोज आर�यात �वत:ला पाहतोच आिण चेहरा नीटनटेका 
करतो... तसचं मनातही डोकावन बघत जाऊ आिण �यावर ू
िवचार करत जाऊ....

  आ�मस�मान आिण �वसर�ण ं
आप�यापैक� ��येकाम�ये काही ना काही �मता असते.
Ÿ ब�याचदा आप�याला �वत:�या �मतांची जाणीव नसते. 

आ�मजाणीव वाढवताना आपणच आप�यातले गण, �मता, ु
िकंवा बल�थानं ओळखली तर आपला आ�मिव�ास वाढतो. 

Ÿ आप�याला �वत:ब�ल आदर वाटतो. 
Ÿ आपण आप�यात�या इतर सव� गो�ी हसतमखानी �वीकारतो. ु
Ÿ इतरांनी आप�याला कमी लेखलं तरी आप�या आ�मस�मानाला 

ठेच पोचत नाही. 
आपण �वतःच आ�मस�मानाचे र�ण क� शकतो.
आ�मस�मान कमी हो�याचे प�रणाम हे छोटं मोठं नकसान क�न, ु
गणांची नासाडी होण,ं कारण नसताना अपयशी होण,ं सतत िनराश-ु
द:खी राहण,ं मनात कटता राहण,ं िचडिचड होण,ं भांडण ं होण ंुु
इथपासन एकटेपणा येण,ं मोहाला बळी पडणे – मोहापायी कोणाकडन ू ू
फसवले जाणे, �यसनाधीन होणे, वा �वत:�या जीवाला धोका होईल 
या पायरीपय�त जा�याकडे होतो.
जे�हा आप�याला आ�मिव�ास असतो, आ�मस�मानाची यो�य 
जाणीव असते ते�हाच आपण आपली यो�य�कार े काळजी घेऊ 
शकतो. आपण आप�याला सरि�त ठेव�यासाठी यो�य पाऊले उचल ु ू
शकतो. �वसरं�णाचे �येय हे इतरांना धडा िशकवन िजकंणे हे नाही ू
तर �वतःला सरि�त ठेवणे हे आहे. रागावर िनय�ंण ठेवन िकंवा भीती ु ू
काबत ठेवन आपण �वसरं�णासाठी ता�काळ व यो�य िनण�य घेऊ ू ू
शकतो. �वसरं�णासाठी आपले मानिसक व भाविनक �थैय� आप�या 
शारी�रक श��पे�ा अिधक बळ दतेे.   

  िनवड आिण िनण�य
आप�याला आय�यात अनेक मह�वाचे िनण�य �यावे लागतात. ु
Ÿ काय आिण िकती िशकणे
Ÿ क�रअर िनवडणे 
Ÿ रोज�या वेळेचे �यव�थापन करणे 
Ÿ िमिडया व टे�नोलॉजीचा वापर करणे  
Ÿ जवळचे िम�-मैि�णी िनवडणे 
Ÿ आय�याचा जोडीदार िनवडणेु
या सारखे मह�वाचे िनण�य घेताना िकंवा अगदी पावलो-पावली आप�याला 
छोटया-मोठया अनेक पया�यातन यो�य पया�याची िनवड करावी लागते.   ् ू
ह ेिनण�य घे�याकरता ��येकालाच �वात�ंय हवे असते. पण ह े�वात�ंय 
िमळव�यासाठी ते यो�य �कार,े जबाबदारीन े वापर�याची गरज असते. 
आ�मिव�ासानी, जबाबदारीने, िवचारपव�क यो�य ते िनण�य घेणे, आपण हा ू
िनण�य का घेतला हे इतरांना यो�य �कार ेपटवन दणेे, आपले िनण�य िकंवा कती ू ृ
इतरांपासन लपवन न ठेवणे या मळे आप�या ब�ल इतरांना िवशेषत: मोठयांना ्ू ू ु
िव�ास वाटतो. आिण ते�हाच ते आप�याला िनण�य �ि�येत सहभागी क�न 
घेतात िकंवा िनण�यासाठी �वातं�य स�ा दऊे शकतात. ु
जबाबदारीन ेआपले पया�य िनवडण ेआिण िवचारपव�क िनण�य घेण ेही सवय ू
आप�याला आय�यभर उपयोगी पडते.ु

मािसकपाळीब�ल मािहती:
बह�तेक मलीना साधारणतः वया�या ११-१४ वषा� दर�यान मािसकपाळी स� होते. काह� ु ु
मल��या बाबतीत ती वया�या १५�या िकंवा १६�या वष�ही स� होते. साधारणतः ु ु
मािसकपाळी ही दर मिह�याला �हणजे २८-३० िदवसातन एकदा येते. सरवातीला पाळी ू ु
अिनयिमत अस शकते. काही मलीना १५-२० िदवसांनी पाळी येते तर काह�ना २ ू ु
मिह�यांनी पाळी येऊ शकते. पाळी िनयिमत हो�याला काही मिहने तर कधी कधी एखाद े
वष�ही लाग शकते. मािसक पाळी येणे व ती साधारण पणे वया�या ४५-५० �या वषा�पय�त ू
अथवा एखाद-दस�या वषा�नी पढे – मागे हळ हळ लांबत  जाऊन बदं होणे या दो�ही घटना ु ू ूु
नैसिग�क आहेत. परतं ��येक मलीला ती स� होतानाच मािहती िमळाली व ितला यो�य ु ु ु

�या सवयी लाग�या तर ित�या आय�यात�या ३०-३५ वषा��या या मािसक च�ाला ती ु
आनंदानी आिण िनरोगी प�तीनी हाताळ शकेल. ू

बरचेदा आप�याकडे मल�ना मािसकपाळी दर�यान बाहेर िकंवा �वयपंाकघरात जाऊ िदले जात नाही, दवेळात जाऊ िदले जात नाही, �यायाम क� िदला जात नाही ु
िकंवा खेळही िदले जात नाही. या �ढ�ना शा�ो� परावा नाही. मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आहे आिण �यामळे ती कठेच व�य� नाही.ू ु ु ु
पाळी स� झा�यापासन साधारणतः ३-७ िदवस र��ाव होतो. मािसकपाळी दर�यान हातपाय दखणे, �यावर सज येणे, डोके दखणे, च�कर येणे, कंबर दखणे, पोट ु ू ूु ु ु
दखणे, अितर��ाव होणे, सारखे खावेसे वाटणे, न खावेसे वाटणे, अ�व�थ वाटणे, िचडिचड होणे, उदास वाटणे, अकारण भीती वाटणे, ग�धळ�यासारखे वाटणे, ु
भाविनक उ�ेग होणे, ताण येणे, इ�यादी �ास होऊ शकतात. तसेच यो�य �व�छता न राख�यास जतं ससंग�ही होतो. ू
या सव� गो��ना त�ड द�ेयासाठी काही म�े ल�ात घेणे आव�यक आहे. ु

Ÿ  मािसकपाळीत गरम पा�याने अघंोळ करावी. अघंोळ करताना 
जनन�ि�ये व �या आजबाजचा भाग गरम पा�याने आिण साबणाने �व�छ ू ू
धवावा. ु

Ÿ  र��ाव शोष�यासाठी �व�छ आिण सती कापडा�या घडया िकंवा ु ्
सॅिनटरी पॅडचा वापर करावा. हे सॅिनटरी पॅड िकंवा कापडाची घडी दर 
४-६ तासांनी बदलावी.

Ÿ  सती कपडा वापरावा लागत अस�यास, ३-७ िदवसांसाठी आव�यक ु
तेवढया कापडां�या प�या तयार ठेवा�या. कपडा पिह�यांदा ् ्

वापर�यापव� आिण �या पढील ��येक वापरापव� साबणाने व पा�याने ू ु ू
�व�छ धवन उ�हात वाळवन ठेवावा. ��येक कपडा जा�तीत जा�त ३ ु ू ू
मिहने वापरावा नंतर तो जाळन टाकावा. ू

Ÿ  वाप�न झालेले सॅिनटरी पॅड लगेचच मोठया कागदात पण�पणे गडंाळन ् ुू ू
कंडीत टाक�यासाठी साठवले�या कचरा टोपलीत टाकन �ावे.  ु ू

Ÿ  कपडा, सॅिनटरी पॅड बदल�यावर आिण ��येक वेळेस शौचास जाऊन 
आ�यावर हात साबणाने �व�छ धणे आव�यक आहे.ु

Ÿ शाळेतील मल�साठी परशेी वेगळी शौचालये असावीत आिण ितथे वापर�यासाठी ु ु
साबण आिण भरपर पाणी असावे. ू

Ÿ अचानक वापरासाठी लागणार ेसॅिनटरी पॅड शाळेत उपल�ध क�न �ावेत. 
Ÿ शालेय पोषण आहार योजने�ार ेिद�या जाणा�या आहारात मोड आले�या चांग�या 

�ती�या कडधा�यांचे �माण जा�त असावे 
Ÿ शाळेकडन िद�या जाणा�या लोह आिण कॅलिशयम�या गो�या िनयिमत द�ेयात ू

येत आहेत ना आिण िद�या जाणा�या गो�यांची ए�सपायरी डेट तपासन �या ू
िद�या जात आहेत ना याकडे ल� �ावे. 

Ÿ मल��या मािसकपाळी व वाढ�या वया�या सदंभा�त मोकळेपणाने बोल�यासाठी, ु
�यासदंभा�त जर �यांना सम�या असतील तर �या सोडिव�यासाठी व 
समपदशेनासाठी अनभवी, मलामल�शी मै�ीपण� नाते ठेव शकणा�या आिण �यांना ु ु ु ु ू ू
लैिगक आिण �जनन आरो�याचे �िशि�ण आहे अशा िशि�केची नेमणक करावी. ू
मलामल�ना या िशि�कां�या उपल�धतेिवषयी मािहती असावी, जेणेक�न ते ु ु
�यां�या अडचणी�या वेळी मोकळेपणानी िशि�कांचा स�ला घेतील  

Ÿ िनयिमत पणे या िवषयीची मािहती वगा�तन �ावी. शाळेत या साठी सदंभ� प�तके, ू ु
िफ��स आिण �बोधनाचे काय��म ठेवावे

Ÿ या आधी काही कारणांनी िनयिमत व वेळ�यावेळी आव�यक तो आहार 
घे�याची सवय नसेल तर इथन पढे कायम रोज�या आहाराबाबत ू ु
कोणतीही टाळाटाळ क� नये.

Ÿ या वयात होणा�या बदलांमळे भक नसणे, मड नसणे, िकंवा पोट दखत आहे ु ू ू ु
या कांरणासाठी जेवण टाळ�यामळे व तशी िवनाकारण सवय लाग�यामळे ु ु
पाळीचा �ास तर वाढतोच पण आरो�यावर कायम �व�पी प�रणाम होतात. 

Ÿ रोजचे घरचे गरम व ताजे अ�न सवा�बरोबर आनंदाने घे�याची सवय कायम 
ठेवावी.  

Ÿ ��येक मलीने/�ीने समतोल आिण पोषक आहार घेणे अितशय मह�वाचे ु
असते. 

Ÿ या वयात िनयिमत सय� �काश आिण घराबाहेरील श� हवेत रोजचा काही ू ु
वेळ �यायाम करावा िकंवा मैदानी खेळ खेळावे. िनरोगी आय�यासाठी ु

आहारा �माणेच ही सवयस�ा कायमची लावन �यावी. ु ू
Ÿ  मािसकपाळी दर�यान पोट दखत आहे िकंवा र��ाव होत आहे �हणन ु ू

रोजचा खेळ िकंवा �यायाम टाळ�याची गरज नसते. एका जागी बसणे, 
सपंण� िव�ांती घेणे िकंवा झोपन राहणे हे अिजबात ज�री नसते.  रोजची ू ू
िदनचया�, रोजची कामे, शाळा-कॉलेज ला जाणे हे न टाळता नेहमी �माणे 
करणे आप�यासाठी चांगले आहे. 

Ÿ  अितर��ाव होत असेल आिण पोटात खप दखत असेल तर  िव�ांतीची ू ु
गरज असते आिण अ�या वेळी मोठया �य��ना न लाजता, न िभता सांगन ् ू
डॉ�टरांना दाखवणे आव�यक आहे. 

Ÿ  या िवषयावरील कठ�याही शकंा, �� या बाबत जवळ�या मोठया आिण ु ्
िव�ास माणसांशी मोकळेपणाने बोलले पािहजे. �यामळे अनेक �� ू ु
सटायला मदत होईल. ु

शा�ो� मािहतीसाठी िशि�का, अगंणवाडी सेिवका, आशा वक� र, नस�, डॉ�टर यां�याशी सपं क�  साध शकता िकंवा या वेबसाईटव�न मािहती घेऊ शकता. ू
http://www.unicefiec.org/document/leaflet-on-menstrual-hygiene-management-marathi

मािसकपाळी दर�यान �व�छते ब�ल काळजी:

मािसकपाळी ब�ल इतर काळजी:

शाळाकडन करावया�या गो�ीं ू

  सवाद आिण नातेसबधं ं ं
चांगली सवंादशैली व िनरोगी सवंाद आप�या �गतीसाठी आिण चांग�या 
नातेसबंधंांसाठी आव�यक आहे. 
Ÿ वेगवेगळे अनभव िकंवा पा��भमीु ू
Ÿ आप�यावर असलेले िविवध �भाव, मािहती आिण �ान
Ÿ िवचार आिण �ि�कोन
Ÿ आवड / नावड, भावना िकंवा िपढयांमधील अतंर  ्
Ÿ चक��या प�तीनी बोलणे, दस�या�या बोल�याचा चक�चा अथ� लावणे ु ुु

आिण िन�वळ गैरसमज
या सार�या कारणांमळे मत-मतांतर ेझाली तरी कोणतेही मत पण�पणे बरोबर ु ू
िकंवा पण�पणे चक�चे नसते हे समजन घेऊन आपण इतरां�याही मतांचा आदर ू ु ू
क� शकतो. 
सवंाद ह ेअितशय मह�वाचे मा�यम आह ेआिण सवंादामधील मह�वा�या 
बाब�वर जाणीवपव�क ल� देऊन आपण आपले सवंाद कौश�य सधा� ू ु
शकतो. गैरसमज होऊ न दतेा, ना�यांना तडा जाऊ न दतेा, िनरोगी सवंादामळे ु
आपण सखी, आनंदी व यश�वी जीवनाची वाटचाल क� शकतो.ु



इय�ा ८ वी, ९ वी, १० वी, ११ वी व १२ वी �या तीन लाख मल��या स�मीकरणासाठी आिण ु
�याना सामािजक आ�हानाना त�ड दे�यास तयार कर�यासाठी ं ं

पुणे �ज�ा प�रषद, पुणे 

२०१६-१७ म�ये महारा�� शासनासाठी अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�ार े ८ वी ते १० वी �या ७०९०५ मल�ना भारतीय ु
जैन सघंटन�ेया मदतीन े स�म के�यानतंर आता पण े िज�हा प�रषदे माफ� त िज��ातील सव� मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळातील ु

तीन  लाख िव�ािथ�न�साठी स�ट�बर – िडस�बर २०१७ दर�यान �माट� गल� काय��म राबिव�यास पण े िज�हा प�रषद त�पर ु

मला�या गरजािवषयी जाणीव िनमा�ण हो�यासाठी, मल�बरोबर िव�ासाचे नाते िनमा�ण हो�यासाठी आिण ं ंु ु
मली व पालकाम�ये िनरोगी सवाद ��थािपत हो�यासाठीं ंु

 आपण �वतःला ओळखतो का, 
अिधक चागले कस ेओळख शक  व ं ू ू

आपली बल�थान ेिनमा�ण कर�यासाठी, 
आप�याम�ये सधारणा कर�यासाठी, ु

कोण�याही प�रि�थतीचा सामना 
कर�यासाठी, कोणतीही िनवड आिण 

यो�य िनण�य समजन उमजन घे�यासाठी ू ू
आपण स�म होऊ 

 आपण आपली िनवड व 
िनण�याबाबत अिधक सजग 

राहन आपण जबाबदार आहोत �
ह ेिस� क� शक  ू

आपले िम� आिण मै�ी आप�या 
आय�यात िकती मह�वाची आह,े ु

आप�याला िविवध �कार�या 
धो�याना सामोर ेजावे लागते तसचे ं

काही �लोभनाना बळी ं
पड�याचीही श�यता असते. 
आपण ह ेधोके कस ेटाळू शकू

मािसक पाळी सदभा�त �व�छता आिण ं
�वत:ची काळजी घेऊ शक आिण मािसक ू

पाळी मळे होऊ शकणा�या शारी�रक व ु
मानिसक प�रणामासाठी जाग�क कस ें

राह शक� ू

 सवाद कसा आह,े आपण तो ं
कसा सधा� शकतो, �याचा ु

प�रणाम ना�यावर कसा होतो ं
आिण �यामळे आपण आनदी व ंु

सश� कस ेहोऊ शक ू

पालकासोबतं

सवादं

काय��माची �यापक �ये�ये:
Ÿ मल�म�ये �वत:�या �मताब�ल िव�ास ंु

िनमा�ण करणे

Ÿ मल�ना भोवतालची प�रि�थती �वीकारायला ु
मदत क�न सकारा�मक ��ीन े�गती 

कर�यासाठी �ो�सािहत करण े  

Ÿ ख�या वा का�पिनक धो�याना घाब�न ं

राह�यापासन पराव� करण ेू ृ

Ÿ मल�म�ये आय�यातील मह�वाचे िनण�य ु ु
तक� सगत प�तीन े घे�यासाठी आ�मिव�ास ं

िनमा�ण करण े

काय�शाळेची वैिश�ये: ्

काय��माचा पव�ितहास व भारतीय जैन सघटन ेब�ल थोडेस ेंू
भारतीय जैन सघंटनेने “यवती स�मीकरण” काय��मा�या ु
मा�यमातन दशेपातळीवर काम केले आहे. भारतीय जैन ू
सघंटने�यावतीने तयार कर�यात आलेला “ �माट� गल� 
(Smart Girl)” हा एक आगळावेगळा  बह�आयामी काय��म 
सन २००८ पासन महारा�� आिण दशेात �भावीपणे ू
राबिव�यात येत आहे.  सपंण� दशेात भारतीय जैन सघंटनेचे ू
काय�कत�, िविवध सामािजक सघंटना व खाजगी / शासक�य 
शाळा महािव�ालये यां�या सहकाया�ने आजपय�त घे�यात 
आले�या काय�शाळेत  हजारो मली सहभागी झाले�या आहेत. ु
आज िकशोरवयीन मली आिण यवत�ना कौटंिबक व सामािजक ु ु ु
�तरावर भेडसावत असले�या अनेक ��ांची  यश�वी उ�र े 
शोध�याक�रता हा काय��म माग�दश�क ठरत आहे.

आवाहन 
"�माट� गल�"  हा उप�म यश�वी हो�यासाठी शासक�य 
अिधकारी, िश�क, यांबरोबर पालक आिण समाजातील इतर 
घटक या सवा��या सहयोगाची गरज आहे आिण तो न�क� 
िमळेल अशी खा�ी आहे. या सहकाया�मळे हा  काय��म ु
महारा��ा�या सव� िज��ांत  शासक�य काय��म �हणन ू
दरवष� राबिव�याचा िनण�य घे�यास मदत होईल.

पण ेिज�हा प�रषदेची �माट� गल� ु
काय��माबाबतची भिमकाू

मल�चे �� समजन घेऊन, भारतीय जैन सघंटनेने ‘�माट�  गल�’ या ु ू
काय��माचा आराखडा केला आहे. ‘�माट�  गल�’ या यवती ु
स�मीकरणा�या काय�शाळेतन मल�चा मानिसक व  भाविनक ू ु
िवकास होणार आहे. भिव�यात उ�वणा�या ब�या-वाईट गो��साठी, 
यो�य वयात �यांना माग�दश�न िमळा�याने आनंदी जीवन जग�यासाठी 
�यांना मदत होईल. शाळे�या िनयिमत अ�यास�माबरोबरच 
मल��या सबलीकरणासाठी उचललेले हे पाउल अितशय उपय� ु ु
ठरले. या काय��मा�ार ेिश�क, मली व पालक यां�याम�ये ससवंाद ु ु
साधला गे�याने मल�चा सवा�गीण िवकास हो�या�या ��ीने ु
िनि�तपणे उपयोग होईल. ‘�माट�  गल�’ या काय��माचे आ�ा�या 
काळातले मह�व अन�यसाधारण राहील असा िव�ास आ�हाला 
वाटतो. 
आिण �हणनच अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�या ू
यश�वी अमंलबजावणी नंतर पणे िज�हा प�रषद�ेया वतीने  यवती ु ु
स�मीकरणाचा �माट�  गल� हा �क�प िज��ातील इय�ा ८ वी ते 
१२ वी �या िव�ािथ�न�साठी मा�यिमक व उ�च मा�यिमक 
शाळांमाफ� त शै�िणक वष� २०१७-१८ पासन दर वष� राबिव�याचा ू
िनण�य घेतला आहे.

िववेक वळसपेाटील
उपा�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणेु ु

िव�ासराव देवकाते
अ�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु

दौलत देसाई, भा. �. स.े
म�य काय�कारी अिधकारी, ु

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु                            

पण ेिज�हा प�रषदे�या ु
पण ेिज��ातील सव� ु

मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळासाठी काय��मं
२०१७-१८ 

आगामी ��येक वष� ८ वी म�ये येणा�या 
सव� मल�साठी व ९ वी ते १२ वी तील ु

रािहले�या सव� मल�साठी काय��म दे�याचा िनण�यु

२५-२६ स�टे. १४० मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे ु
येथे पिहले २-िदवशीय िनवासी �ेिनंग 

२८-२९ स�टे. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या 
�वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु

२-३ नो�ह�. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या जवळ�या शाळेत 
मल�साठी दसरी काय�शाळाु ु

१५-१६ नो�ह�. मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे येथे ु
दसर े२-िदवशीय िनवासी �ेिनंग ु

२१-२२ नो�ह�. मा�टर �ेनर�ार ेिश�कांसाठी 
२ िदवसांचे तालका�तरीय �िश�ण वग� ु
२८-२९ नो�ह�. �िशि�त िश�कां�ार े

�यां�या �वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु
िडस�बर म�यापय�त तीन लाख िव�ािथ�न�साठी 

आव�यक तेवढया स�येन े  काय�शाळा ् ं

: info@bjsindia.org

: www.facebook.com/BJSIndia: www.bjsindia.org

: 020 6605 0220

बहताशं समाज व स�ंकतीम�ये मािसकपाळी हा अ�यतं सवेंदनशील िवषय अह.े � ृ
�ामीण भागात हा िवषय िवशेषतः व�य� मानता गलेा आह.े पव�पासन ू ू

मािसकपाळीिवषयी अनके गैरसमज व �था आप�या समाजात असले�या िदसतात. 
जस ेपाळी�या काळात एका कोप-यात बसन रहावे, िवशेषतः सणवाराला बाजला ू ू

बसावे,  देवळात जाऊ नये,  घरात�या कोण�याही व�तला, �य��ला �पश� क� नये, ू
पजा क� नये, कारण याकाळात ती मलगी/�ी अश�द मानली जाते.  जोपय�त ु ु ु

र��ाव थाबंत नाही तोपय�त मल�नी शाळेत जाऊ नये, खेळू नये, कारण पाळीमळे ु ु
�यानंा अश�पणा आलेला असतो, अशा अनके  गैरसमजती आहते. अशा ु

गैरसमजतीमळे, �थामंळे आप�या मली�या मनात ल�जेची भावना, सकंोच िनमा�ण ु ु ु ु
होऊ शकतो, �याचंा आ�मिव�ास कमी होऊ शकतो. अस ेझा�यास मल��या मनावर ु

व भावी आय�यावर याचा दीघ�कालीन प�रणाम होऊ शकतो. �यामळे मािसक ु ु
पाळीकडे पाह�याचा ��ीकोन बदलण े आव�यक आह ेआिण तो जा�तीत जा�त 

शा�ो� कर�याची गरज आज आह.े मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आह ेह ेआता 
आपण सवा�नी ि�वकारायला हवे. 

आय�या�या या ट��यावर जर मल�नी �वत:, शाळानं ी आिण पालकानंी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या सवा�गीण िवकासा�या या वयात �यानंा मोठा आधार िमळेल, ु

�या अिधक िनरोगी, आनदंी आिण भिव�या�या ��ीन े स�म होतील.

भारतीय जैन सघटना ं
म�था चे�बस� २, सेनापती बापट माग�, पणे ४११०१६  ु ु

या�ंया सहा�यान:े

सवाद ं
आिण 

नातेसबधं ं

िम� आिण मोह 

िनवड व िनण�य

मािसक पाळी 
आिण काळजी

आपला आ�मिव�ास  आिण 
आ�मस�मान कसा वाढव शक आिण ू ू
िविवध धोके जाणन घेऊन आप�या ू
सरि�ततेबाबत आपण जाग�क कस ेु

राह शक � ू

“�वतःला ओळख – स�म होऊ” ू

“िनरोगी सवाद - िनरोगी नाती” ं

“जबाबदारीन ेवाग – �वात�य िमळव....ंू ू
�वत� होऊ –जबाबदार होऊ”ं

“मै�ीम�ये म�ती/मजा....पण.... 
प�रणामाची बाळग तमा”ं ू

आ�मजाणीव

सवाद आिण नातेसबधं ं ं

“�वत:ला जप – िनभ�य होऊ”ू

“माझे गण – माझी ताकद”ु

आ�मस�मान 

�वसर�णं

िनवड आिण िनण�य 

मै�ी आिण मोह 

“�व�छता मािसक पाळीची
िक�ली िनरोगी जीवनाची”

मािसकपाळी आिण �व�छता

पण ेिज�हा प�रषद, पणेु ु
�व�छ भारत िमशन 
िश�ण िवभाग (मा�यिमक)
सोमवार पेठ, 
बडं गाड�न पोिलस चौक� �या समोर, 
पणे, महारा�� 411 001ु
फोन : 020 2613 4313

�व�छ भारत िमशन 

आ�मस�मान 
आिण 

�व सर�णं

आ�मजाणीव



इय�ा ८ वी, ९ वी, १० वी, ११ वी व १२ वी �या तीन लाख मल��या स�मीकरणासाठी आिण ु
�याना सामािजक आ�हानाना त�ड दे�यास तयार कर�यासाठी ं ं

पुणे �ज�ा प�रषद, पुणे 

२०१६-१७ म�ये महारा�� शासनासाठी अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�ार े ८ वी ते १० वी �या ७०९०५ मल�ना भारतीय ु
जैन सघंटन�ेया मदतीन े स�म के�यानतंर आता पण े िज�हा प�रषदे माफ� त िज��ातील सव� मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळातील ु

तीन  लाख िव�ािथ�न�साठी स�ट�बर – िडस�बर २०१७ दर�यान �माट� गल� काय��म राबिव�यास पण े िज�हा प�रषद त�पर ु

मला�या गरजािवषयी जाणीव िनमा�ण हो�यासाठी, मल�बरोबर िव�ासाचे नाते िनमा�ण हो�यासाठी आिण ं ंु ु
मली व पालकाम�ये िनरोगी सवाद ��थािपत हो�यासाठीं ंु

 आपण �वतःला ओळखतो का, 
अिधक चागले कस ेओळख शक  व ं ू ू

आपली बल�थान ेिनमा�ण कर�यासाठी, 
आप�याम�ये सधारणा कर�यासाठी, ु

कोण�याही प�रि�थतीचा सामना 
कर�यासाठी, कोणतीही िनवड आिण 

यो�य िनण�य समजन उमजन घे�यासाठी ू ू
आपण स�म होऊ 

 आपण आपली िनवड व 
िनण�याबाबत अिधक सजग 

राहन आपण जबाबदार आहोत �
ह ेिस� क� शक  ू

आपले िम� आिण मै�ी आप�या 
आय�यात िकती मह�वाची आह,े ु

आप�याला िविवध �कार�या 
धो�याना सामोर ेजावे लागते तसचे ं

काही �लोभनाना बळी ं
पड�याचीही श�यता असते. 
आपण ह ेधोके कस ेटाळू शकू

मािसक पाळी सदभा�त �व�छता आिण ं
�वत:ची काळजी घेऊ शक आिण मािसक ू

पाळी मळे होऊ शकणा�या शारी�रक व ु
मानिसक प�रणामासाठी जाग�क कस ें

राह शक� ू

 सवाद कसा आह,े आपण तो ं
कसा सधा� शकतो, �याचा ु

प�रणाम ना�यावर कसा होतो ं
आिण �यामळे आपण आनदी व ंु

सश� कस ेहोऊ शक ू

पालकासोबतं

सवादं

काय��माची �यापक �ये�ये:
Ÿ मल�म�ये �वत:�या �मताब�ल िव�ास ंु

िनमा�ण करणे

Ÿ मल�ना भोवतालची प�रि�थती �वीकारायला ु
मदत क�न सकारा�मक ��ीन े�गती 

कर�यासाठी �ो�सािहत करण े  

Ÿ ख�या वा का�पिनक धो�याना घाब�न ं

राह�यापासन पराव� करण ेू ृ

Ÿ मल�म�ये आय�यातील मह�वाचे िनण�य ु ु
तक� सगत प�तीन े घे�यासाठी आ�मिव�ास ं

िनमा�ण करण े

काय�शाळेची वैिश�ये: ्

काय��माचा पव�ितहास व भारतीय जैन सघटन ेब�ल थोडेस ेंू
भारतीय जैन सघंटनेने “यवती स�मीकरण” काय��मा�या ु
मा�यमातन दशेपातळीवर काम केले आहे. भारतीय जैन ू
सघंटने�यावतीने तयार कर�यात आलेला “ �माट� गल� 
(Smart Girl)” हा एक आगळावेगळा  बह�आयामी काय��म 
सन २००८ पासन महारा�� आिण दशेात �भावीपणे ू
राबिव�यात येत आहे.  सपंण� दशेात भारतीय जैन सघंटनेचे ू
काय�कत�, िविवध सामािजक सघंटना व खाजगी / शासक�य 
शाळा महािव�ालये यां�या सहकाया�ने आजपय�त घे�यात 
आले�या काय�शाळेत  हजारो मली सहभागी झाले�या आहेत. ु
आज िकशोरवयीन मली आिण यवत�ना कौटंिबक व सामािजक ु ु ु
�तरावर भेडसावत असले�या अनेक ��ांची  यश�वी उ�र े 
शोध�याक�रता हा काय��म माग�दश�क ठरत आहे.

आवाहन 
"�माट� गल�"  हा उप�म यश�वी हो�यासाठी शासक�य 
अिधकारी, िश�क, यांबरोबर पालक आिण समाजातील इतर 
घटक या सवा��या सहयोगाची गरज आहे आिण तो न�क� 
िमळेल अशी खा�ी आहे. या सहकाया�मळे हा  काय��म ु
महारा��ा�या सव� िज��ांत  शासक�य काय��म �हणन ू
दरवष� राबिव�याचा िनण�य घे�यास मदत होईल.

पण ेिज�हा प�रषदेची �माट� गल� ु
काय��माबाबतची भिमकाू

मल�चे �� समजन घेऊन, भारतीय जैन सघंटनेने ‘�माट�  गल�’ या ु ू
काय��माचा आराखडा केला आहे. ‘�माट�  गल�’ या यवती ु
स�मीकरणा�या काय�शाळेतन मल�चा मानिसक व  भाविनक ू ु
िवकास होणार आहे. भिव�यात उ�वणा�या ब�या-वाईट गो��साठी, 
यो�य वयात �यांना माग�दश�न िमळा�याने आनंदी जीवन जग�यासाठी 
�यांना मदत होईल. शाळे�या िनयिमत अ�यास�माबरोबरच 
मल��या सबलीकरणासाठी उचललेले हे पाउल अितशय उपय� ु ु
ठरले. या काय��मा�ार ेिश�क, मली व पालक यां�याम�ये ससवंाद ु ु
साधला गे�याने मल�चा सवा�गीण िवकास हो�या�या ��ीने ु
िनि�तपणे उपयोग होईल. ‘�माट�  गल�’ या काय��माचे आ�ा�या 
काळातले मह�व अन�यसाधारण राहील असा िव�ास आ�हाला 
वाटतो. 
आिण �हणनच अहमदनगर िज��ातील पथदश� �क�पा�या ू
यश�वी अमंलबजावणी नंतर पणे िज�हा प�रषद�ेया वतीने  यवती ु ु
स�मीकरणाचा �माट�  गल� हा �क�प िज��ातील इय�ा ८ वी ते 
१२ वी �या िव�ािथ�न�साठी मा�यिमक व उ�च मा�यिमक 
शाळांमाफ� त शै�िणक वष� २०१७-१८ पासन दर वष� राबिव�याचा ू
िनण�य घेतला आहे.

िववेक वळसपेाटील
उपा�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणेु ु

िव�ासराव देवकाते
अ�य�, 

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु

दौलत देसाई, भा. �. स.े
म�य काय�कारी अिधकारी, ु

पणे िज�हा प�रषद, पणे ु ु                            

पण ेिज�हा प�रषदे�या ु
पण ेिज��ातील सव� ु

मा�यिमक व उ�च मा�यिमक शाळासाठी काय��मं
२०१७-१८ 

आगामी ��येक वष� ८ वी म�ये येणा�या 
सव� मल�साठी व ९ वी ते १२ वी तील ु

रािहले�या सव� मल�साठी काय��म दे�याचा िनण�यु

२५-२६ स�टे. १४० मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे ु
येथे पिहले २-िदवशीय िनवासी �ेिनंग 

२८-२९ स�टे. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या 
�वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु

२-३ नो�ह�. मा�टर �ेनर �ार े�यां�या जवळ�या शाळेत 
मल�साठी दसरी काय�शाळाु ु

१५-१६ नो�ह�. मा�टर �ेनर चे वाघोली पणे येथे ु
दसर े२-िदवशीय िनवासी �ेिनंग ु

२१-२२ नो�ह�. मा�टर �ेनर�ार ेिश�कांसाठी 
२ िदवसांचे तालका�तरीय �िश�ण वग� ु
२८-२९ नो�ह�. �िशि�त िश�कां�ार े

�यां�या �वत:�या शाळेत मल�साठी पिहली काय�शाळाु
िडस�बर म�यापय�त तीन लाख िव�ािथ�न�साठी 

आव�यक तेवढया स�येन े  काय�शाळा ् ं

: info@bjsindia.org

: www.facebook.com/BJSIndia: www.bjsindia.org

: 020 6605 0220

बहताशं समाज व स�ंकतीम�ये मािसकपाळी हा अ�यतं सवेंदनशील िवषय अह.े � ृ
�ामीण भागात हा िवषय िवशेषतः व�य� मानता गलेा आह.े पव�पासन ू ू

मािसकपाळीिवषयी अनके गैरसमज व �था आप�या समाजात असले�या िदसतात. 
जस ेपाळी�या काळात एका कोप-यात बसन रहावे, िवशेषतः सणवाराला बाजला ू ू

बसावे,  देवळात जाऊ नये,  घरात�या कोण�याही व�तला, �य��ला �पश� क� नये, ू
पजा क� नये, कारण याकाळात ती मलगी/�ी अश�द मानली जाते.  जोपय�त ु ु ु

र��ाव थाबंत नाही तोपय�त मल�नी शाळेत जाऊ नये, खेळू नये, कारण पाळीमळे ु ु
�यानंा अश�पणा आलेला असतो, अशा अनके  गैरसमजती आहते. अशा ु

गैरसमजतीमळे, �थामंळे आप�या मली�या मनात ल�जेची भावना, सकंोच िनमा�ण ु ु ु ु
होऊ शकतो, �याचंा आ�मिव�ास कमी होऊ शकतो. अस ेझा�यास मल��या मनावर ु

व भावी आय�यावर याचा दीघ�कालीन प�रणाम होऊ शकतो. �यामळे मािसक ु ु
पाळीकडे पाह�याचा ��ीकोन बदलण े आव�यक आह ेआिण तो जा�तीत जा�त 

शा�ो� कर�याची गरज आज आह.े मािसकपाळी ही नैसिग�क �ि�या आह ेह ेआता 
आपण सवा�नी ि�वकारायला हवे. 

आय�या�या या ट��यावर जर मल�नी �वत:, शाळानं ी आिण पालकानंी एकि�त�र�या ु ु
काम केले तर मल��या सवा�गीण िवकासा�या या वयात �यानंा मोठा आधार िमळेल, ु

�या अिधक िनरोगी, आनदंी आिण भिव�या�या ��ीन े स�म होतील.

भारतीय जैन सघटना ं
म�था चे�बस� २, सेनापती बापट माग�, पणे ४११०१६  ु ु

या�ंया सहा�यान:े

सवाद ं
आिण 

नातेसबधं ं

िम� आिण मोह 

िनवड व िनण�य

मािसक पाळी 
आिण काळजी

आपला आ�मिव�ास  आिण 
आ�मस�मान कसा वाढव शक आिण ू ू
िविवध धोके जाणन घेऊन आप�या ू
सरि�ततेबाबत आपण जाग�क कस ेु

राह शक � ू

“�वतःला ओळख – स�म होऊ” ू

“िनरोगी सवाद - िनरोगी नाती” ं

“जबाबदारीन ेवाग – �वात�य िमळव....ंू ू
�वत� होऊ –जबाबदार होऊ”ं

“मै�ीम�ये म�ती/मजा....पण.... 
प�रणामाची बाळग तमा”ं ू

आ�मजाणीव

सवाद आिण नातेसबधं ं ं

“�वत:ला जप – िनभ�य होऊ”ू

“माझे गण – माझी ताकद”ु

आ�मस�मान 

�वसर�णं

िनवड आिण िनण�य 

मै�ी आिण मोह 

“�व�छता मािसक पाळीची
िक�ली िनरोगी जीवनाची”

मािसकपाळी आिण �व�छता

पण ेिज�हा प�रषद, पणेु ु
�व�छ भारत िमशन 
िश�ण िवभाग (मा�यिमक)
सोमवार पेठ, 
बडं गाड�न पोिलस चौक� �या समोर, 
पणे, महारा�� 411 001ु
फोन : 020 2613 4313

�व�छ भारत िमशन 

आ�मस�मान 
आिण 

�व सर�णं

आ�मजाणीव
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