
Menstruation and Menstrual Hygiene Awareness Poem (Marathi) 

मासिक पाळी व मासिक पाळी स्वच्छता जनजागृती काव्य (मराठी) 

 

घरातील कोपऱ्यात “जागतृी” शाांत होती बसली  

आई गां ! पोट दखुतांय म्हणत आईजवळ गेली,  

आईला उमजले आता मलुगी वयात आली  

जागतृीला आता पाळीबद्दल साांगायची वेळ झाली.  

 

माससक पाळीचा घवेनूी ठाव  

आईने साांसगतला पाळीचा प्रभाव,  

माससक पाळी म्हणजे काय असते?  

‘स्त्री’ जन्माचां सांपणूण असततत्व असते.  

 

पाळीचक्र सामान्य व नैससगणक असत े

आई होण्याच्या प्रवासातील पाऊल असते,  

सबजाचां वटवकृ्षात रूपाांतर तशी पाळी 

मलुीच वयात येणां म्हणजे पाळी. 

 



मसहन्याचे ते पाच-सात सदवस असतात खास  

थोडी सामान्य लक्षणे सचडसचडेपणाचा असतो सहवास,  

कधी कां बर, कधी ओटीपोटात दखुण्याचा भास  

सरुवातीला वाटेल त्रास, सातत्याने येईल सवश्वास.  

 

वेदना जातत झाल्यास, कामे बाजलूा ठेवा  

सौम्य व्यायाम, परेुसे पाणी व पौसिक जेवा,   

पाळी सलुभ होण्यासाठी, थोडा आराम हवा  

घरातील मांडळींनी स्त्रीला, द्यावी थोडी सवेा.  

 

पाळी आह ेअनोखे चक्र प्रजननाचे  

दर मसहन्याला जण ूशदु्धीकरण गभाणशयाचे,  

शरीराबाहरे जातो स्त्राव, नसता लक्षण गभणधारणचेे  

अशदु्धी मळुीच नाही, सतू्र आह ेतवच्छतेचे.  

 

जागतृीला आता पाळीच ेसत्य सवण उमजले  

पाळी एक शारीररक प्रसक्रया सतला समजले, 

आईने पढुे जागतृीला तवच्छतेचे सदले धडे  

सनरोगी माससक पाळीचे मांत्रही सदले थोडे.  

 



 

जाणीव होता पाळीची, करा व्यवतथा तवच्छता साधनाांची  

उपाययोजना हवी, तवच्छ कपडा सकां वा सॅसनटरी पॅडची,   

प्रत्येक वेळेस सारखी, नसहूी शकते पाळी  

स्त्रावाचा अांदाज घेवनूी, पॅड बदला वेळोवेळी. 

  

वापरु शकता सपरीयड पनॅ्टी, माससक पाळी कप  

तवच्छ पाणी, सरुसक्षत साधनाांनी गपु्ाांगाांची तवच्छता जप,   

पाळीतील तवच्छतचेी अवश्य ठेवा जाण  

साधनाांच्या वापरसह पयाणवरणाचे ठेवा भाण.  

 

पाळीतील ही तवच्छता राखत असाल जरी  

वापरलेल्या साधनाांची योग्य सवल्हवेाट आह ेजरूरी,  

कागदात गुांडाळून, टाकू शकता कचरा पेटीत  

उघड्यावर फेकून, पयाणवरण नका आण ूधोक्यात. 

 

जागतृीला आता पाळीतील तवच्छतेचे ज्ञान आले  

आईने सतला व्यायाम व आहाराचेही धडे सदले,  

सखुकर पाळीसाठी, व्यायामाची धरा कास  

सोबतीला सांतसुलत आहार, हवा हमखास.  



शरीराच्या कराव्या सौम्य हालचाली  

ज्यामळेु पाळीचक्र सरुळीत चाली,  

घेवनूी आपल्या शरीराची काळजी  

सनवडक योगासनाांवर मारा बाजी. 

  

एक नारी सवाांवर भारी  

करा तवतथ पाळीची तयारी,  

बालासन, भजुांगासन, जान-ूशीर्ाणसन आसने न्यारी  

सराव करुनी आसनाांचा सदुृढतेची घ्या भरारी.  

 

पाळीमध्ये आहाराला महत्व द्या भरपरू  

सकस सांतसुलत आहार घ्या परेुपरू,  

आहारात घ्या पालक, डासळांब, बीट  

शरीरामध्ये लोहाचे प्रमाण ठेवेल नीट. 

  

नारळपाणी सोबतच तांतमुय पदाथण खावी  

पचनसक्रया शरीराची सरुळीत करून घ्यावी,  

दधू, केळी, खजरू देखील खा  

पाळीच्या कमजोरीला दरू घेऊन जा.  

  



अांजीर बदाम सांत्रीचे सेवन करा कायम  

पौसिक अन्न सवेणाचा पाळा एक सनयम,  

अशाप्रकारे आईने जागतृीला पाजले माससक पाळीचे बाळकडू  

तवीकारून एम. सी. मांत्र, आपणही तवच्छ पाळीकडे वळू. 

  

जागतृी सोबत मलुींनो आता प्रण आपण घेव ू 

थारा न दतेा अज्ञानाला, स्त्रीशसिला बळ दवे ू, 

पाळी आपले वरदान, पाळी आपला तवासभमान  

तवच्छतेचे योग्य सनयोजन, प्रगती करू महान.  
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