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मा�सक  पाळीदरम्यान  येणाऱ्या  
अडचणी

आ�ण  �वशेष  गरज  असलेल्या  
मुलीसाठी  संभाव्य  उपायकौमायार्टवस्था

बदलांसाठी मुलीला तयार करणे



�वशषे गरजा असलेल्या मुलांच्या पालकांना, पी एम एस आ�ण 
मा�सक पाळीच्या कठीण काळात अनेकदा खूप �चतंा वाटू शकत.े
या बदलासाठी आधीच तयारी करण्यासाठी काही गोष्टी करता 
येतात:
✨ मुलाला  समजावून  सांगा  की ते मोठे  होत  आहेत  आ�ण  ते 
अगदी  सामान्य  आहे. 
✨ हे स्त्रीच्या  शरीराचा  एक नैस�गर्टक  भाग  आहे हे समजावून  
सांगा  — अगदी  आईसारखं !
आपण आ�ण आपलं मूल या बदलांसाठी िजतके आधी तयार राहू 
आ�ण त्यांना समजावून सांगू की त ेपूणर्टपणे ठीक असतील, �ततके 
हे बदल सहज स्वीकारता येतात..
तर मग, मुलांना मा�सक पाळीबद्दल �शकवण्याचा चांगला मागर्ट 
कोणता?

🌸 सोशल  स्टोरीज !

नई �दशा मधील एका आईचा छोटा संदेश...



तुमच्या  मुलाला  योग्य  वेळी  योग्य  मा�हती  
कशी  द्यावी

कौमायार्टवस्थेची तयारी करण्याच्या �टप्स

डॉ. काव्य �प्रया 
वझरला स्त्रीरोगतज्ञ 
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मुलींच्या शरीरात कौमायार्टवस्था म्हणजे 
काय?तुमच्या मुलीच्या शरीरात बदल होत आहेत.

�वशषे गरजांमुळे या बदलांपैकी काही त्यांच्यासाठी आव्हानात्मक ठरू 
शकतात.

हे बदल  ओळखून  त्यांना  स्वीकारण्यासाठी  तुमच्या  मुलीला  मदत  
करणे  अत्यंत  महत्त्वाचे  आहे.

कौमायार्टवस्थेत  होणारे  प्रमुख  बदल  असे 
आहेत:
• शरीरावर केस येणे आ�ण शरीराला वास 
येणे

• स्तनांची वाढ
• मुरुम येणे
• प�हली मा�सक पाळी (मेनाकर्ट ) येणे
• दर म�हन्याला PMS ची लक्षणे जसे 
�चड�चड आ�ण थकवा



Understanding puberty ●   7 To-Dos   ●   Support

ही बदलांची प्र�क्रिया कधी सुरू होते?
मेनाकर्ट  (प�हली पाळी) कधी येईल हे शरीराची जै�वक रचना आधीच ठरवते.
सामान्य मुलींच्या तुलनेत �वकासात �वलंब असलेल्या मुलींमध्ये मा�सक 

पाळी थोडी उ�शरा सुरू होऊ शकत.े

अन्नातील  काही  
हामर्मोनसारख्या   
प्रदषूकांमुळे  सध्या  सवर्ट  
मुलांमध्ये  कौमायार्टवस्था  
काही  वषर्षे  लवकर  येऊ 
शकते .

ही प्र�क्रिया साधारणपणे 
वयाच्या १० त े१४  
दरम्यान सुरू होते.
मेनाकर्ट  (प�हली पाळी) 
जास्तीत जास्त १६ व्या 
वषार्टपयर्षांत येऊ शकते
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मा�सक चक्रिप्रत्येक मा�सक पाळीचा चक्रि वेगळा असतो.
अ�धकांश चक्रि २१–३० �दवसांचे असतात, 
जास्तीत जास्त ४० �दवसांचा असू शकतो.
सरासरी पाळी १–७ �दवस �टकत.े
प�हल्या �दवसांमध्ये रक्तस्त्राव जास्त असतो 
आ�ण शवेटी कमी होतो.
जास्त रक्तस्त्रावाच्या �दवसांमध्ये पॅड ४–७ वेळा बदलणे 
सामान्य आहे.
रक्तस्त्राव �कतीही असो, दर ५ तासांनी पॅड बदलणे 
आरोग्यदायी असत.े
लक्षात ठेवा, चक्रिादरम्यान तुमच्या मुलीला तीव्र  वेदना  
�कंवा रक्ताचे  गोळे  असल्यास कृपया डॉक्टरांचा सल्ला 
घ्या.
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करावयाच्या 7 गोष्टी — #1 लवकर सुरू 
करा

त्यांना  त्यांच्या  खाजगी  भागांची  नावे , 
स्थान  आ�ण  कामे  �शकवा .
यानंतर , गोपनीयतेचा  (privacy) अथर्ट  
समजवा .
दररोजच्या  प�रिस्थती  �कंवा  सोशल  
स्टोरीज  वापरून  2C �शकवा :
शौचालयाला �कंवा कपड ेबदलताना 
दरवाजा  बंद करणे
सावर्टज�नक �ठकाणी खाजगी भाग झाकणे

तुमच्या मुलाला लहान वयापासूनच �तचे  शरीर  
ओळखायला  मदत करा.
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#२ आत्म�वश्वास वाढवा
प्रत्येक मुलाला अपंगता असो की नसो  
त्यांच्या आत्म�वश्वासासाठी 
आजूबाजूला पालक आ�ण मोठ्यांची 
मदत आवश्यक आहे.
ज्या वतर्टनाची तुम्हाला अपेक्षा आहे, त े
वतर्टन केले तर त्याचे कौतुक करा.
यामुळे त्यांचा आत्म�वश्वास  वाढेल  
आ�ण त ेअसे वतर्टन पुन्हा करायला 
प्रोत्सा�हत होतील.
त्यांना आपले  �वचार  आ�ण  मत 
मोकळेपणाने व्यक्त करण्याची संधी 
द्या.
प्रत्येक मुलाचे व्यिक्तमत्त्व सन्मानाने 
पाहा.
यामुळे त्यांना स्वत:ची �कंमत  
समजायला मदत होईल.

स्वत:वर �वश्वास  आ�ण आत्मसन्मान  हे 
आरोग्यासाठी अत्यंत महत्त्वाचे आहेत..



#३ स्वतःची काळजी ही व्यक्त होण्याचा 
मागर्ट आहे
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तुमच्या  मुलाला  त्यांच्या  आवडीनुसार  
कपडे , मेकअप , केसांची  शैली  

पाहण्याची  संधी  द्या .
हे त्यांना  �नरोगी  आत्मप्र�तमा  

�मळवण्यासाठी  खूप महत्त्वाचे  आहे.

ही स्वातंत्र्य  त्यांना  
�दल्याने
• त्यांचा आत्मसन्मान  

�टकतो,
• आत्म�वश्वास  

वाढतो, आ�ण
• मन:शांती  �मळत.े
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#४ एक पाऊल मागे घ्या 

तुमच्या  मुलाला  स्वतंत्र  होण्याची  संधी  
द्या:
• लवकरच त्यांचे आवडते आ�ण नापसंत 
गोष्टी स्पष्टपणे सांगू द्या.

• दररोजच्या कामांमध्ये स्वतः सहभागी 
होऊ द्या, जसे की दात घासणे, अंघोळ 
करणे इ.

• शौचालय वापरल्यानंतर स्वतःची 
स्वच्छता करायला �शकवा.

• खाजगी भाग स्वच्छ ठेवणे महत्त्वाचे 
आ�ण नैस�गर्टक आहे, याची अंघोळ 
करताना देखील त्यांना �शकवा.

स्वत:वर अवलंबून राहण्यासाठी मुलाला 
स्वतःची  कामे  करण्याचा  सराव  करण्याची संधी 

देणे आवश्यक आहे.
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#५ स्वतःचे रक्षण
मुली असो की मुले अपंगत्व असलेल्या मुलांना 
सवर्ट प्रकारच्या गैरवापरासाठी सवार्ट�धक धोका 
असतो.
तुमच्या  मुलाला  खालील  गोष्टी  समजून  
�शकवा :
शारी�रक  मयार्टदा : त्यांना समजवा की सवर्ट 
प्रकारच्या स्पशार्टसाठी त ेतयार राहू नये.
सुर�क्षत स्पशर्ट आ�ण असुर�क्षत स्पशर्ट 
ओळखणे: कोणता स्पशर्ट सुर�क्षत आहे आ�ण 
कोणता नाही हे �शकवा.
�वश्वास  �नमार्टण  करा: त्यांना सांगा की जर 
कोणीतरी त्यांना अस्वस्थ वाटवले, तर त े
तुमच्याकड ेयेऊ शकतात आ�ण यावेच.
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#५ स्वतःचे रक्षण
• भाव�नक  / सामािजक  मयार्टदा :
गैरवापर  नेहमी  स्पशार्टशी  
संबं�धत  नसतो . तो शब्दांद्वारे 
�कंवा प�रिस्थतीमुळेही होऊ 
शकतो.

तुमच्या मुलाला असे संवाद  �कंवा  प�रिस्थती  
स्वीकारू नये जे त्यांना अस्वस्थ करतात, हे �शकवा.
सोशल  स्टोरीजचा  वापर करून त्यांना अश्लील 
सामग्री, अपमान, त्यांच्या अपंगतवेर अ�भनय 
करायला लावणे �कंवा इतर प्रकारच्या धमक्यांपासून 
वाचवण्याचे मागर्ट समजवा.
िजतके जास्त तुमचे मूल जागरूक असेल, �ततके ते 
स्वतःची  काळजी  घेऊ शकते .
तुमच्या बोलत न येणाऱ्या मुलाने अस्वस्थता  
व्यक्त  करण्याचे  मागर्ट  कोणते असू शकतात, याकड े
लक्ष ठेवा.
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#6 िव्हज्युअल सहाय्यक उपकरणे
तुमच्या मुलाला स्व-देखभालच्या पायऱ्या आ�ण त्याशी 
संबं�धत शब्द समजावण्यासाठी �चत्रांचा  क्रिम वापरा.

                                   
                                    उदाहरणाथर्ट, लाल  रंगाची  ओळख रक्ताशी  

करून द्या.
                                           यामुळे तुमच्या मुलाला प�हल्यांदा  

रक्त  येऊ लागल्यावर  ते ओळखणे  सोपे  जाईल .

मा�सक पाळी ही भूक लागणे �कंवा घाम येणे 
यांसारखीच एक नैस�गर्टक  शारी�रक  प्र�क्रिया  आहे 

समज तुमच्या मुलामध्ये �नमार्टण करा.
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#7 जास्त रक्तस्त्राव झाल्यास काय करावे
मा�सक पाळीदरम्यान होणारा जास्त  रक्तस्त्राव  �कंवा 

मेनोरेिजया  यामागील 
संभाव्य कारणे अशी असू शकतात:

• जननांगांमध्ये टीबीचा  संसगर्ट
• रक्तातील  प्लेटलेट्सच्या  

कायार्टतील  समस्या
• थायरॉईड  गं्रथीचे  कमी �कंवा 

जास्त कायर्ट म्हणजेच हायपो  / 
हायपरथायरॉई�डझम
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#7 जास्त रक्तस्त्राव झाल्यास काय करावे
जास्त रक्तस्त्राव व वेदना कमी करण्यासाठी वैद्यकीय 

उपचारां�शवाय काही उपाय असे आहेत:

 तरीही जर रक्तस्त्राव अ�धक होत असेल / वेदना कायम राहात 
असतील,तर तुमचे स्त्रीरोगतज्ज्ञ  गोळ्या  सुचवू शकतात —

 ज्यामुळे कळा , रक्तस्त्राव  आ�ण/�कंवा मूड िस्वंग्स  कमी होऊ 
शकतात.

जर हा उपायही प�रणामकारक ठरत नसेल, तर हॉमर्मोनल  
इन्ट्रायुटे�रन  �डव्हाइस
 (IUD) शरीरात बसवण्याचा �वचार केला जातो.
हा स्था�नक  भूल देऊन स्त्रीरोगतज्ज्ञाकडून बसवला जातो आ�ण 
दर ५ वषार्षांनी  बदलला  जातो . यामुळे गभर्ट�नरोध  होतो, रक्तस्त्राव  
कमी  
होतो �कंवा काही वेळा मा�सक  पाळी  पूणर्टपणे  थांबू  शकते .
धोका : IUD बसवताना ३०% म�हलांमध्ये  रक्तस्त्राव  होऊ शकतो.

�नरोगी  वजन  राखणे 
आ�ण �नय�मत  

व्यायामाची  सवय  ठेवणे.

�नय�मतपणे 
पुरेसे  

पाणी  �पणे .

अ�त�रक्त गोड  �कंवा 
खारट  

पदाथर्ट  टाळणे.
संतु�लत  आहार  घेणे.

पुढ
ील
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पा
य
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ा उ
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य
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                 आ�ण पालक 
मदतीसाठी इथेच आहेत!

नई �दशाचे पालक व्हॉट्सअ◌ॅप ग्रुप आ�ण म�हन्याचे 
सपोटर्ट ग्रुप इथे आहेत.

�वशषे गरजा असलेल्या मुलांच्या संगोपनाबद्दल तुमच्या सगळ्या शंका 
दरू करण्यासाठी.

पालकांच्या समुदायात सामील होण्यासाठी �कंवा अ�धक मा�हतीसाठी, आम्हाला 
�लहा:

contactus@nayi-disha.org  वर आम्हाला �लहा आ�ण तुमच्या 
मुलाच्या मा�सक पाळीची काळजी व आरोग्याबद्दल अ�धक 

मा�हतींसाठी www.nayi-disha.org ला भेट द्या

mailto:contactus@nayi-disha.org
http://www.nayi-disha.org/

