
माझ्या अतिशय जवळच्या मैतिणीचं वय ४५ आहे. िी नुकिीच मेनॉपॉजच्या कठीण अनुभवािून बाहेर पडली आहे. माि, या दरम्यान तिचं वजन 

बरंच वाढलं, त्वचेचा पोिही बदललाय. तिचा स्वभाव खूप हळवा झाला आहे. या सगळ्यामुळे तिच आत्मतवश्वास खूप कमी झाला आहे. तिनं 

स्विःवर पे्रम करणं बंद केलंय. िी सारखी स्वि-ला नावं ठेवि असिे. 

  

-          मेनोपॉजचा हा काळ प्रते्यक स्त्रीसाठी थोड्या फार प्रमाणाि अवघड असिोच. एक िर त्यावेळेस शरीराि बदल होि असिाि. वयानुसार 

बदलांना सहजपणे स्वीकारायची लवतचकिाही कमी झालेली असिे. मातसक पाळी एरवी तकिीही नकोशी वाटि असली, िरी त्यामुळे आपला 

चेहरा, बांधा आतण एकंदरीि बाह्य स दंयय तटकून राहायला मदि होि असिे. त्यामुळेच कदातचि मेनोपॉजचं वास्तव स्वीकारिाना आपल्याला 

आणखी जड जाि असावं. तशवाय, हामोन्सच्या असंिुलनामुळे शारीररक बदलही होि असिाि. याबाबिीिला प्रते्यकीचा अनुभव वेगळा 

असला, िरी त्यामागची भावना सारखीच असिे. िुमच्या मैतिणीचा अनुभव कठीण असल्यामुळे तिला यािून बाहेर पडणं अवघड जािंय. आतण 

जवळची मैिीण असल्यामुळे तिची िगमग िुम्हाला पाहावि नाहीये हे अगदी साहतजकच आहे. 

-          मला असं वाटिं, की छंद, चांगलं संगीि, चांगली पुस्तकं, आवडत्या लोकांचा सहवास, बाहेर तफरायला जाणं वगैरे या गोष्ीिूंन िुमची 

मैिीण यािून बाहेर पडू शकेल. तकते्यकदा अशा अनुभवािून जाणाऱ्या स्त्रीला एकिर खूप जपलं जािं तकंवा त्याकडे फारसं लक्ष तदलं जाि 

नाही. या दोन्ही गोष्ी चुकीच्या आहेि. खूप सहानुभूिी तकंवा मानतसक आधार देण्यानं िुमची मैिीण बाहेर पडण्याचा प्रयत्न िर करेल, पण िे 

प्रयत्न स्विःहून नाही िर िुमच्या नाहीिर इिरांच्या मदिीने केलेले असिील. असे प्रयत्न तटकण्याची शाश्विी कमीच असिे. म्हणूनच िुम्ही 

सगळे म्हटलं िर तिच्यासोबि राहा पण तिला परावलंबी करू नका. तिला तिचे जुने छंद परि जोपासण्याचा आ ग्रह करा. छंद नसिील, िर 

नव्याने काही जोडण्यातवषयी सुचवा. िुमच्या मैतिणीच्या हािाि एखादी कला असेल, िर त्याि जीव रमवायला सांगा. आिापयंिच्या आयुष्याि 

राहून गेलेल्या तकते्यक गोष्ी असिील ज्या आिा करण्याने मन रमेल आतण राहून गेलेली गोष् पूणय केल्याचा आनंदही तमळेल. उदा. पययटन, 

भरिकाम- कतशदाकारी तशकणं, समाजसेवा, कुकरी क्लासेस, इंटरनेट तशकणं असं बरंच काही करिा येईल. ऑनलाइन शॉतपंग, टर ेतकंग, 

चायनीज- लेबनीजसारखे परदेशी पदाथय तशकणं अशा चाकोरीबाहेरच्या गोष्ी तशकण्यािूनही खूप आनंद तमळेल आतण त्या अनुभवाचा तवसर 

पडेल. 

-          आजकाल स्त्रस्त्रयांच्या तफटनेसतवषयी िपशीलवार सांगणारी तकते्यक पुस्तकं उपलब्ध आहेि. त्यापैकी काही पुस्तकांि मेनोपॉजतवषयी 

फार संुदर आतण साध्या पद्धिीने, िांतिक गोष्ीमंधे्य न तशरिा सांतगिलेलं आहे. ही पुस्तकं वाचूनही िुमच्या मैतिणीच्या मनाला हुरूप तमळेल. 

सुरुवािीला तिला कदातटि यािलं काहीच करावंसं वाटणार नाही. िी बरीच कारणंही पुढे करेल. माि, िुम्ही नेटाने प्रयत्न करि तिला स्विःहूनच 

या सगळ्यािून बाहेर पडण्यास मदि केली, िर िुमची मैिी आणखी घट्टही होईल. तशवाय, काळानुरूप हळूहळू का होईना पण या अनुभवाचा 

तवसर पडण्यास, त्यािून चांगलं काही शोधण्यास मदि होईल हे नक्की. 

  
  
  

मला दहा मतहन्ांची मुलगी आहे. िी प्रीमॅचु्यअर म्हणजे गभायरपणाच्या सािव्या मतहन्ािच जन्मलेली आहे. त्यामुळे सुरुवािीपासूनच मला तिची 

जास्त काळजी घ्यावी लागली. तिचं कमी वजन, अशक्तपणा, आजारपणं यािून जािाना मी तिला जरा जास्तच जपिे असं घरचे म्हणिाि. मला 

त्यांचं म्हणणं पटिं, माि तिची फार काळजी वाटिे. िी आजारी पडू नये, मोठ्या कष्ाने वाढवलेलं तिचं वजन कमी होऊ नये, िी सुखरूप 

राहावी असंच मला वाटिं. मी काय करू? से्नहल, वय ३१. 

-          से्नहल, एक आई म्हणून िुझा होि असलेला गोधंळ समजण्यासारखा आहे. मुळािच प्रते्यक आईला आपलं मूल नेहमी धडधाकट राहावं 

असंच वाटि असिं. त्याि िुझं बाळ प्री- मॅचु्यअर असल्यामुळे तिच्या प्रते्यक बाबिीि िुझ्या मनाि प्री- मॅचु्यअर असल्याची भावना सिि 

डोकावि असणार. बऱ्याचदा तिच्या प्रीमॅचु्यअर असण्याचा आतण आजारपणांचा संबंध नसेलही; पण अगदी नाजूक, कमी वजनाच्या अवस्थेि िू 

मुलीला पातहलेलं असल्यामुळे, त्यािून तिचा तवकास केलेला असल्यामुळे िुझ्या मनाि एकप्रकारची धास्ती नकळि बसली आहे. याि काही 

चुकीचं आहे असं समजू नकोस. त्यामुळे मी असं सुचवेन िू आधी िुझ्या मनािला गोधंळ थांबव. प्रते्यकाचे सल्ले ऐकणं, त्यावरून तवचार करि 

बसणं, आपण तकिी चूक तकंवा बरोबर आहोि याची शहातनशा करणं थांबव. एकदा िुझं मन शांि आतण खंबीर झालं, की िू िुझ्या मुलीचा 

तहिाचा जास्त चांगल्या पद्धिीने तवचार करू शकशील. 

-          तिचं खाणं- तपणं, वाढ याबद्दल िुला सिि काहीिरी तवधानं, सल्ले ऐकायला तमळि असिील. कुणावर तवश्वास ठेवायचा या गोधंळाि 

पडण्यापेक्षा िू तिच्या डॉक्टरांशी सतवस्तर बोल. प्रीमॅचु्यअर असल्यामुळे तिच्या आरोग्याच्या िक्रारी, तिचं खाणंतपणं कसं असावं, तिला काही 

कमी पडिंय का? तिच्या तवकासाचे टपे्प कसे असले पातहजेि याबद्दल त्यांच्याकडून जाणून घे. िे सांगिील त्याप्रमाणे िुला तकिी काळजी 

घ्यायची आतण कुठे जपायचं नाही हे लक्षाि येईल. मूल ‘ऑलपु्रफ’ व्हावं म्हणून त्याला ‘काही होि नाही’ असं म्हणि एकदम थंडी- गारठ्याि, 

कडक उन्हाि नेणं योग्य नाही आतण ऊन, पाऊस, थंडी बाधेल म्हणून सिि घराि कोडूंन ठेवणंही योग्य नाही. िू योग्य िी काळजी घेऊन 

हळूहळू बाहेरच्या वािावरणाची तिला सवय करून दे. कारण, शेवटी कधी ना कधीिरी तिला बाहेरच्या जगाि वावरायचं आहेच. आज नाहीिर 

उद्या बाहेरच्या जगाि तमसळायला लागल्यानंिर तिला सुरुवािीला थोडा िास होणारच. माि, आधी खूप जपायचं, बाहेरचं वारंही लागू द्यायचं 

नाही असं केल्यानं नंिर तिची बाहेरच्या वािावरणािील जंिंूशी लढण्याची शक्ती तवकतसिच होार नाही. म्हणूनच तिला हळूहळू सगळ्याची 

सवय करणं केव्हाही चांगलं. एखादा पदाथय तिला पचि नाही म्हणून अतजबाि द्यायचा नाही असं करण्यापेक्षा अगदी थोड्या प्रमाणाि, कदातचि 

वेगळ्या चवीने करून खायला दे. अथायि हे सगळं करिाना डॉक्टरांचा सल्लाही आवजूयन घे. 

-          बाळ प्रीमॅचु्यअर असल्याने त्यांच्या मानतसक वाढीचे टपे्पही वेगवेगळे असिाि. बालतवकासिज्ज्ांशी िू त्या बाबिीिही सतवस्तर 

बोललीस िर िुला तिची काळजी घेणं आणखी सोपं जाईल. आई झाल्यानंिर काळजी करण्याची सवय जन्मभरासाठी जडिे, माि संगोपन हा 

खूप आनंदाचा तवषय असिो. िू त्याचा भरभरून आनंद घेिलास, िर िो िुझ्या मुलीमधे्यही तझरपेल एवढं नक्की. 
 

 


