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paLI : Menstruation 
 

‘Amaoirkot paLIcaI 4 idvasa rjaa ( maonsT\$eSana laIvh Menstruation Leave ) maanya krNyaat AalaI Aaho…’ 
 

 
 

paLIcyaa caar idvasaat baajaUlaa basaavao.iSavaaiSava k$ nayao.AgadI itcao AMqa$Na taT taMbyaasauwa vaogaLa 
zovaavaa.svayaMpakGar dovaGar [qao baMdI.javaLpasa 4 idvasa tI s~I ‘AspRSyaca’.hI pwt maagaIla ipZIpya-nt kaTokaorpNao 
paLlaI jaat haotI.pNa ek~ kuTuMbao ivaBa@t JaalaI.Garat sava- krayalaa Anya s~I naahI.%yaamauLo ho 4 idvasaacao saaovaLo 
kDkpNao paLNao ASa@ya Jaalao.puZo Aatacyaa ipZIt tr pOsao kmaavaNyaasaazI baahor pDNaarI s~I paLIcao saaovaLo paLNao 
ASa@ya va AnaavaSyakca maanato Aaho.t$Na ipZI tr ‘ha ek naOsaiga-k sa`ava Aaho.jasao qauMkI mala maU~ AgadI tsao.%yaamauLo 
paLIcaa evaZa baa} krNao %yaaMnaa ‘tqaakiqat vaO&ainak Saas~Iya bauiwvaadI AaiNa savaa-t mah<vaacao mhNajao 
s~Ipu$Yasamaanata’ yaa dRiYTkaonaamauLo baavaLTpNaacaoca vaaTto.AaiNa Aaplyaa pUva-jaaMnaI jao kahI saaMigatlao to sava-ca ksao 
‘ASaas~Iya’ Aaho ho isaw krNyaacaI Aajakala sava-ca ‘bauiwvaaVaMmaQyao’ jaNaU spQaa-ca laagalaI Aaho. 

‘paLIcyaa 4 idvasaat baajaUlaa basaNao’ hI ‘?tumatIcaI Avaholanaa navho’ AaiNa ‘ivaTaL hI saMklpnaa BaUt naahI’ 
]laT paLIcyaa 4 idvasaat baajaUlaa basaNao va pUNa- ivaEaaMtI GaoNao ho ‘AavaSyak’ ‘tk-saMgat’ va ‘Saas~Iya’ Aaho.karNa… 

1.saaQaI KrcaTNyaacaI CaoTI jaKma JaalaI trI AapNa Qa@ka laagaU nayao mhNaUna KUp japtao.kaLjaI Gaotao.garja 
pDlaIca tr malamap+I krtao.AgadI hoArlaa[-na Fr̂@car Asalao trIhI Pla^sTr GaalaUna 2 to 3 AazvaDo pDUna rahNao 
AapNaasa maanya Asato.maga paLIcao 4 idvasaat gaBaa-Saya yaa AitSaya naajaUk Avayavaacao kaomala Astr (AMts%vacaa 
Endometrium) KrvaDUna inaGaalyaanao ‘ek BaLBaLUna vaahNaarI ]GaDI jaKmaca(vàNa)’ tyaar haoto.maga ASaa isqatIt 
‘%yaa (va`NaI) jaKmaI s~Ilaa AavaSyak AsaNaarI ivaEaaMtI’ doNao ho ‘Saas~Iyaca’ Aaho.AaiNa ASaI ivaEaaMtI GaoNao hI 
‘Avaholanaa ikMvaa BaUt’ navho. 

2.pUvaI-cyaa ipZIlaa ha ‘Saas~Iya bauiwvaad’ kdaicat\ pTlaa nasata mhNaUna t%kalaIna Aaraogyatj&aMnaI ‘tI 
ivaEaaMtI’ Qamaa-carNa AaiNa dova yaa klpnaoSaI jaaoDlaI.karNa %yaa kaLat yaa gaaoYTIMWaro samaajaalaa caaMgalyaa savayaI laavaNao 
sahjaSa@ya haoto.hI gaaoYT Alaaihda kI naMtrcyaa kaLat %yaacao ivakRtIkrNa Jaalao Aaho.pNa yaacaa Aqa- Asaa navho kI 
maUL paLIcyaa 4 idvasaaMcaI ivaEaaMtI ‘ASaas~Iya’ Aaho.laaokmaanya iTLkaMnaI KUp ]da<a ]_oSaaMnaI sau$ kolaolyaa 
gaNaoSaao%savaacao Aajacao $p samaqa-naIya Aaho kaya? maga ASaavaoLI laaokmaanyaaMnaa caUk zrvaNaar kaya. 

3. kovaL paLIcao saaovaLoca navho tr Aaplyaa samaajaatIla sava-ca saNa ]%sava $ZIMmaagao ‘Aayauvao-dIya Saas~Iya 
Aaraogya saMklpnaa’ Aahot.gauZIpaDvyaacyaa kDuinaMbaamaagao ‘tao jaMtuGna Aaho’ hI AaQauinak saMklpnaa nasaUna ‘vasaMt ?tUmaQyao 
caO~maasaat kDU cavaIcyaa d`vyaaMnaI ‘vamana’ ha pMcakma-ivaQaI kravaa karNa vasaMt?tU ha kfp̀kaopjanya raogaaMcaa kaL 
haoya.yaacap̀maaNao kaogaagarI va dUQa AaiNa caatumaa-sa va ]pvaasa AaiNa idvaaLI va gaaoDQaaoD AaiNa saM@raMt va tILgaUL yaa 
baabaI ‘Aayauvao-dIya Saas~Iya Aaraogya saMklpnaa’nausaar spYT krta yaotat. 

4.mala maU~ qauMkI yaa naOsaiga-k ]%saja-naaMp̀maaNaoca paLIsauwa ek naOsaiga-k ]%saja-naca Aaho ho maanya.mala maU~ qauMkI 
yaacaa ivaTaL maanat naahIt hohI maanya.pNa mala maU~ qauMkI yaa ]%saja-naaMnaa iktI vaoL laagatao? AaiNa to ]%saja-nahI AapNa 
AaDbaajaUlaaca ikMvaa svatM~ svacCtagaRhatca krtao.AaiNa %yaanaMtrhI hatpaya svacC Qautao.svayaMpakGar va dovaGar ASaa 
izkaNaI qauMkI mala maUU~ ivaQaI vajya- Aahotca.yaa ivaQaIMnaMtr svacC hao}naca svayaMpakGar va dovaGar ASaa izkaNaI 
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jaatao.karNa svayaMpakGar va dovaGar yaa savaa-iQak svacC jaagaa Asatat mhNaUna ASaa izkaNaI paLIcao idvasaat p̀vaoSa baMd 
Asao.AajahI Sas~i@ryaopUvaI- va naMtr svacCta krtatca.karNa SarIratIla kaoNa%yaahI sa`avaaMSaI saMpk- AalyaanaMtr Sauicata 
paLNao AaraogyadRYT\yaa ihtkr Aaho.mhNaUnaca p̀saUitnaMtr AaiNa maR%yaUnaMtrhI ‘ivaTaL’ pUva-ja paLayalaa saaMgatat. 

5.sa^inaTrI na^pkInaeovajaI sautI kpD\yaaMcyaa icaMQyaa QauvaUna vaaprt.nausa%yaa QauvaUna navho tr QaurI do}naca.QauramauLoo %yaa 
kpD\yaaMcao pUNa- inaja-ntukIkrNa haot Asao.iSavaaya kpD\yaavar QautlyaanaMtr jar Daga naahI raihlao tr to Aaraogyaacao laxaNa 
Aaho ho kLt Asao.‘td\ Aat-vaM p̀SaMsaint yad\ vaasaao na ivarMjayaot\’ Asaa sauEautsaMihta SaarIrsqaana AQyaaya 2 yaoqao saMdBa- 
Aaho.Asao Daga pDtat kI naahI AaiNa QauvaUna to jaatat kI naahI ho sa^inaTrI na^pkIna vaaprtanaa kLola kaya? 

6.itlaa paLIcyaa idvasaaMt kaoNatoca kamaalaa hat laavaU dot nasat.karNa Aijabaat itlaa kuNaI spSa- krayacaa 
naahI AaiNa itnaohI kuNaalaa spSa- krayacaa naahI.%yaamauLo AnnapaNaIsauwa itlaa jaagaovar imaLt Asao.yaamaagao itlaa ‘pUNa- 
ivaEaaMtI’ imaLavaI haca hotU haota.Anyaqaa Garatlyaa naNaMd jaa} saasaU yaa Anya is~yaaMnaI itlaa ASaI sauKasauKI ivaEaaMtI 
Gao} idlaI AsatI ka? [tkoca kaya tr snaanasauwa caaOqyaa idvaSaIca karNa rja:sa`avaacao kaLat snaanaacaosauwa Eamaca 
haotat. 

7.Aaja ivaBa@t kuTuMbaat ikMvaa kamaavar jaaNaar\yaa s~Ilaa kuNaI ASaI ivaEaaMtI Gao} dotMya ka? ka navara maulaM 
AsaM mhNatat kI ho 4idvasa tU f@t Aa^ifsacao kama baGa.baakI Garatlao saMpUNa- svayaMpak naaSta AavaraAavar AamhI 
baGatao.KrMtr Aajacyaa ‘mau@t s~I’varca jaast A%yaacaar haotao.karNa itlaa Aaja Aqaa-ja-naasaazI pu$Yaa[tkoca rabaavao 
laagato AaiNa iSavaaya ‘gaRihNaI’ mhNaUna sagaLI kamao Aahotca.%yaat kuzohI pu$Ya madt krt naahItca. 

8.savaa-t mah<vaacaa mau_a Asaa kI saaQaarNapNao 12 to 50 yaa vayaat mhNajao 38 vaYao- paLI inayaimatpNao drmaha 
4 idvasa yaotoca.qaaoDofar Apvaad vagaLta AapNa ihSaaobaasaazI 35 vaYao- Qa$.mhNajao 35 vaYao- X 12 maihnao X 4 idvasa 
= 1680 idvasa ho p̀%yaok s~Icyaa AayauYyaat h@kacyaa naOsaiga-k AavaSyak ivaEaaMtIcao Aahot.pNa Aaja AapNa to itlaa 
imaLU dot naahI.AaiNa mhNaUnaca saavaQaana… 1680 Baaigalao 365 = 4.6 vaYao- … javaLpasa [tkaca kaL tI saQyaa 
maonaaopa^Jacao (rjaaoinavaR<aI Menopause) ~asa Baaogato.pUvaI- maonaaopa^Jacao evaZo ivaica~ sva$p ka navhto.karNa drmahacaI 
ivaEaaMtI imaLt Asao.Aata inasaga- tovaZo idvasa kolaolyaa inaYkaLjaIpNaacaI vyaajaasaiht vasaulaI krtao. 

9.mhNaUnaca p̀%yaok s~Inao ‘paLIcao 4 idvasa’ ho maaJao h@kacao ivaEaaMtIcao idvasa Aahot AaiNa naOsaiga-krI%yaa to 
malaa imaLalaoca paihjaot yaacaa h+ Qaravaa.prdoSaat p̀ognaMsaI laIvh maanya JaalaI va saaobat pu$YaaMsaazIhI %yaaca kaLat 
p̂ronTla laIvh maanya JaalaIyao.saQyaa AaplyaakDo p̀ognaMsaI laIvh imaLto… maga AapNa Aata vaaT pahtaoya ka kI kQaItrI 
“ yauraop Amaoirka [qao ‘paLIcaI 4 idvasa rjaa’ maanya JaalaI Aaho ” ASaI baatmaI yao[-la AaiNa maga AapNa Baartat 
%yaacao kahI dSakaMnaI AnaukrNa k$… mhNaUnaca Aataca calaa AayaabaihNaIMnaao Aaplyaa nyaayya h@kasaazI ek~ mhNaU 
yaa … ‘haoya Aamhalaa Aamacyaa inasaga-d<a ivaEaaMtIsaazI drmaha 4 idvasa paLIcaI rjaa Va.’ … AaiNa tmaama pu$YaaMnaIhI 
Aaplyaa maayaBaiganaIMcyaa klyaaNaasaazI yaa saMklpnaolaa yaqaaSaIGa` maUt- $p Vavao.AaiNa Aaplyaa pUva-jaaMcyaa p̀%yaok saNa 
]%sava $ZI inayama va`tvaOklyao yaa savaa-maagacaI tk-saMgatI Saas~Iyata yaqaaqa-ta AapNaca SaaoQaUna kaZayacaI Aaho AaiNa 
%yaacaI yaugaanau$pta AapNaca saakarayacaI Aaho. 

 
 
 


