
अपनी
एंडोमेिट� योिसस-ग्रस्त
िकशोरवय बेटी को
समथ�न देना

यिद एंडोमेिट�योिसस का संदेह है या इसकी पुि� की जाती है, तो
इसके प्रबंधन म� मदद के िलए अपने जीपी से िमल�। यिद ��थित म�
सुधार नही ंहो रहा है, तो िकसी �ी-रोग िवशेषज्ञ के पास रेफर
िकए जाने के िलए कह� या िकसी पे��क पेन ��िनक म� जाएं। इ��
ऑ��ेिलया पे��क फाउंडेशन �ारा संचािलत िकया जाता है।
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जैसे-जैसे ब�े वयस्क बनते ह�, उस दौरान िकशोरावस्था
प�रवत�न का समय होता है। इन प�रवत�नो ंम� से एक प�रवत�न
माहवारी शुरू होना है, और कुछ युवा मिहलाओ ंको इससे
अप्र�ािशत दद�  हो सकता है।

कुछ युवा मिहलाओ ंके िलए यह दद�  आरंिभक एंडोमेिट� योिसस
का संकेत हो सकता है, िजसम� गभा�शय के अस्तर जैसा ऊतक
गभा�शय के बाहर बढ़ने लगता है। 

इस तथ्य पत्र म� समझाया गया है िक एंडोमेिट� योिसस �ा है,
आप अपनी िकशोरवय बेटी को समथ�न कैसे दे सकते/ती ह� और
मदद कहां से िमल सकती है। 

मािसक धम� के पहले एक या दो िदनो ंम� ह�ी ऐठंन या परेशानी होना आम
बात है। इसम� सामान्य रूप से ओवर-िद-काउंटर दद� राहत से आराम
िमलता है। 

एंडोमेिट�योिसस का दद� अक्सर अलग तरह का होता है। यह बहुत अिधक
हो सकता है, लंबे समय तक बना रह सकता है और पूरे शरीर को प्रभािवत
कर सकता है। माहवारी से पहले, इसके दौरान या इसके बाद दद� हो सकता
है, और यह सू्कल, खेल, नीदं और दैिनक जीवन म� बाधा पैदा कर सकता है। 

आमतौर पर माहवारी शुरू होने के तुरंत बाद एंडोमेिट�योिसस के लक्षण
शुरू हो जाते ह�। कभी-कभी यह माहवारी शुरू होने से पहले भी होता है। 

सामान्य संकेतो ंम� शािमल ह�: 

माहवारी म� बहुत अिधक दद�, जो आपकी िकशोरवय बेटी को सू्कल
जाने या खेल या गितिविधयो ंम� भाग लेने से रोकता है 
लगातार रूप से पे��क या पेट दद� होना (मात्र माहवारी के दौरान 

       ही नही)ं 
शौचालय का उपयोग या उदरवायु-�ाग करते समय दद� 
बहुत अिधक रक्त�ाव या माहवारी के बीच रक्त�ाव 
सूजन, मतली या मल-�ाग म� प�रवत�न 
बहुत अिधक थकावट महसूस होना 
दद� के कारण �ान क� �ि�त करने या सोने म� किठनाई। 

आप अपनी िकशोरवय बेटी को Period ImPact and Pain Assessment
(PIPPA) टूल का उपयोग करने का सुझाव दे सकते/ती ह�। इससे उ�� यह
समझने म� मदद िमल सकती है िक उनके मािसक धम� का दद� अन्य लोगों
के अनुभव की तुलना म� कैसा है। 

समय बीतने के साथ लक्षण बदल सकते ह� और ये िकसी व्य�क्त के िलए
जीवन-भर भी बने रह सकते ह�। 

म� कैसे बता सकती �ं िक यह
एंडोमेिट� योिसस दद� है या नही?ं 
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यिद आपका/की िकशोरवय ट� ांस, नॉन-बाइनरी है या अपने िलंग के बारे म�
प्रश्नकता� है, तो उनके शरीर के बारे म� उनकी पसंद के नाम और श�ो ंका
उपयोग कर�। इससे लक्षणो ंके बारे म� बात करते समय उ�� स�ािनत और
सुरिक्षत महसूस होने म� मदद िमलती है। 

यिद आपकी िकशोरवय बेटी िकसी �ास्थ्य पेशेवर के साथ
असहज महसूस करती है, तो आप िलंग-पुि� देखभाल प्रदान
करने वाले िकसी व्य�क्त को ढंूढने म� मदद कर सकते/ती ह�।
हमारी LGBTQI+ फैक्ट शीट देख�। 

खतरा बढ़ा सकने वाले कारक 

एंडोमेिट�योिसस का सटीक कारण �ात नही ंहै, लेिकन कुछ कारक खतरा बढ़ा
सकते ह�: 

िकसी करीबी प�रजन को एंडोमेिट�योिसस होना 
कम आयु म� माहवारी शुरू होना 
शरीर का वजन कम होना 
छोटे मािसक चक्र होना। 

डॉक्टर को कब िदखाएं 

अपनी िकशोरवय बेटी को सामान्य िचिकत्सक (जीपी) के पास िदखाने के िलए
बढ़ावा द�, यिद उनके मािसक धम� म� दद�: 

उ�� सू्कल जाने, खेल खेलने या बाहर जाने से रोकता है 
सामान्य दद� राहत या गभ�िनरोधक गोली से बेहतर नही ंहोता है 
मािसक चक्र म� िकसी अन्य समय पर होता है (केवल रक्त�ाव के दौरान
ही नही)ं 
उनका रक्त�ाव 14 िदनो ंसे अिधक समय तक बना रहता है, िजसम� ध�े
होना भी शािमल है। 

एंडोमेिट�योिसस के िनदान म� अक्सर समय लगता है। शोध से पता चलता है िक
इसके िनदान म� अक्सर कई वष� लग जाते ह�। 

इन लक्षणो ंकी पहचान ज�ी करने और डॉक्टर को िदखाने से लक्षणो ंके
िनदान और प्रबंधन म� कम देरी होने म� मदद िमल सकती है। इसका अथ� यह
भी हो सकता है िक आपकी िकशोरवय बेटी को अपनी आवश्यकतानुसार
देखभाल और सहायता िमलती है। 
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सहायता कहाँ से �ाप्त कर� :

माता/िपता के रूप म� आप कैसे मदद
कर सकती/ते ह�
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साथ-िमलकर एंडोमेिट�योिसस के बारे म� जानकारी �ाप्त कर�  
पता कर�  िक एंडोमेिट�योिसस शरीर को कैसे प्रभािवत करता है, इसे कैसे
प्रबंिधत िकया जा सकता है और यह दैिनक जीवन को कैसे प्रभािवत कर
सकता है। आपके पास िजतनी अिधक जानकारी होगी, उतने ही बेहतर
तरीके से आप अपनी िकशोरवय बेटी को अपने लक्षणो ंका प्रबंधन करने म�
सहायता दे सकते/ती ह�। इसका अथ� यह भी है िक आप एपॉइंटम�ट्स के
दौरान प्रश्न पूछने म� अिधक आत्मिवश्वास महसूस कर सकते/ती ह�।
हर िकसी का अनुभव अलग-अलग होता है। यह संभव है िक आपकी
िकशोरवय बेटी के लक्षण िकसी अन्य की तरह न िदख�। या आपके खुद के
लक्षणो ंजैसे न िदख�, अगर आपको भी एंडोमेिट�योिसस है।

अगर आपकी िकशोरवय बेटी चाहती है िक आप उनके साथ एपॉइंटम�ट म� मौजूद रह�,
तो उनके साथ जाएं। आप नोट्स ले सकते/ती ह�, प्रश्न पूछ सकते/ती ह� और पक्ष-
समथ�न म� मदद कर सकते/ती ह�। उ�� इस बारे म� योजना बनाने के िलए प्रो�ािहत
कर�  िक वे �ा कहना चाहती ह�, और अगर िचंताओ ंको संबोिधत नही ंिकया जाता है
तो �ा करना चािहए। आवश्यकता पड़ने पर दूसरी राय ल� या िकसी �ी-रोग
िवशेषज्ञ के पास रेफर िकए जाने के िलए कह�।
अपने जीपी से अन्य सहायक �ास्थ्य पेशेवरो ंके बारे म� पूछ� , जैसे िफिजयोथेरेिपस्ट,
आहार-िवशेषज्ञ या परामश�दाता।
उ�� �ूल या िवश्विवद्यालय जाने, दोस्तो ंसे िमलने और सामािजक गितिविधयो ंम�
शािमल होने के िलए समथ�न द�।
यिद वे �ूल म� ह�, तो िशक्षको ंसे अित�रक्त समय, अनुकूलनशील उप�स्थित या अन्य
समायोजनो ंके बारे म� बात कर�।
उ�� एपॉइंटम�ट्स बुक करने, ड� ाइव करके ले जाने या एडिमन काय� का प्रबंधन करने
म� मदद द�।

रोज़मरा� की देखभाल के िलए सुझाव

आरामदेह महसूस करने के िलए अलग-अलग तरीके प्रसु्तत कर�, जैसे हीट पैक का
उपयोग करना, गम� �ान करना या पेट के िनचले िह�े की मांसपेिशयो ंको आराम देने म�
मदद के िलए गम� पानी की बोतल का उपयोग करना। दद� म� TENS मशीन भी मदद कर
सकती है।
हल्की शारी�रक गितिविध, जैसे छोटी सी सैर या तैराकी के िलए प्रो�ाहन द�।
प्रचुर मा�ा म� स��यो,ं फलो,ं साबुत अनाज और प्रोटीन-युक्त भोजन और ना�ा प्रसु्तत
कर�। कुछ लोगो ंको लगता है िक सूजन घटाने म� मदद करने वाले खाद्य-पदाथ�, जैसे
रंगयुक्त स��यां, वसायुक्त मछली और मेवे खाने से लक्षणो ंको कम करने म� मदद िमल
सकती है। और अिधक जानकारी के िलए िकसी आहार-िवशेषज्ञ से बात कर�।
िनयिमत नीदं िदनचया� को प्रो�ािहत कर�। एक ही समय पर िबस्तर म� जाने और उठने,
अंधेरे, शांत कमरे म� होने और सोने से पहले �ीन से परहेज करने से थकावट कम हो
सकती है।
गितिविध और आराम को संतुिलत करने के िलए अपनी िकशोरवय बेटी को काय� को
छोटे-छोटे कदमो ंम� बांटने म� मदद द�। वे एक समय म� थोड़ा-थोड़ा करके, बहुत अिधक
थकावट होने से पहले अंतराल लेकर, और काम-काज को पूरे िदन या स�ाह-भर म�
फैलाकर खुद को ठीक गित दे सकती ह�।
मन को शांत करने और दद� घटाने म� मदद के िलए एक-साथ माइंडफुलनेस और �ान-
मनन की खोज कर�।

सुन� और िव�ास कर�  

एंडोमेिट�योिसस को अक्सर गलत समझा जाता है या मान्यता नही ंदी जाती है।
कई युवा लोगो ंको बताया जाता है िक माहवारी का दद� “सामान्य” होता है,
लेिकन जीवन को बािधत करने वाला तेज दद� सामान्य नही ंहोता है और इसे
अनदेखा नही ंिकया जाना चािहए।
माहवारी या पे��क दद� के बारे म� बात करने म� असहज महसूस हो सकता है।
अपनी िकशोरवय बेटी को बताएं िक माहवारी और अपने �ास्थ्य जैसी िनजी
बातो ंके बारे म� चचा� करना कोई गलत बात नही ंहै।
अपनी िकशोरवय बेटी को उनके अपने श�ो ंम� यह बताने के िलए बढ़ावा द� िक
उ�� कैसा महसूस हो रहा है।
उ�� बताएं िक वे एक बोझ नही ंह�। उ�� इस बारे म� िचंता हो सकती है िक घर
पर मदद की आवश्यकता होने से अथवा �ूल या काय�स्थल से िपक-अप िकए
जाने से आपके िलए अित�रक्त काम पैदा हो रहा है।

�ावहा�रक समथ�न

उ�� यह िलखने के िलए बढ़ावा द� िक उनकी माहवारी कब होती है, दद�
िकतना तेज होता है, अन्य लक्षण �ा ह� (जैसे मतली या मल-�ाग की आदतों
म� बदलाव), वे िदन कौन से ह� जब वे �ूल या खेल से चूक जाती ह�, और ऐसी
कोई भी बात जो लक्षणो ंको और खराब बनाती है (जैसे तनाव या कुछ प्रकार
के भोजन)। वे एक नोटबुक, अपने फोन के नोट �ंक्शन या CHARLI जैसी
िनः :शुल्क लक्षण ऐप का उपयोग कर सकती ह�, िजसे एंडोमेिट�योिसस और
पे��क दद� से ग्रस्त लोगो ंके िलए िडज़ाइन िकया गया है। लक्षणो ंपर नज़र
रखने से पैटन� नोिटस करना और डॉक्टरो ंसे बात करना आसान हो जाता है।
अपनी िकशोरवय बेटी को दद� के पैमाने का उपयोग करने के िलए बढ़ावा द�।
इससे उ�� डॉक्टरो ंके सामने अपने दद� को और अिधक स्पष्ट रूप से
समझाने और यह तय करने म� मदद िमल सकती है िक उ�� कब आराम
करना है।

भावनात्मक समथ�न 

उनके दद� को मान्यता द�। अपनी िकशोरवय बेटी को बताएं िक आपको उनपर भरोसा
है। दद� वास्तिवक होता है और इससे मनोदशा, ऊजा� और आत्मिवश्वास प्रभािवत हो
सकता है।
�ास्थ्य पेशेवरो ं(जैसे जीपी, �ी-रोग िवशेषज्ञ, िफिजयोथेरेिपस्ट, आहार-िवशेषज्ञ,
परामश�दाता) और सहायक लोगो ं(प�रवार, दोस्तो,ं िशक्षको,ं �ूल नस�) की एक
सहायता टीम बनाएं।
अन्य लोगो ंसे जुड़�, जो समझते ह�। ऑनलाइन या व्य�क्तगत सहायता समूह आपको और
आपकी िकशोरवय बेटी, दोनो ंको समझने, सुझाव साझा करने और प्रो�ाहन पाने म�
मदद कर सकते ह�।

आगे देखना 
एंडोमेिट�योिसस लंबे समय तक चलने वाली �स्थित है, लेिकन बहुत से 
लोग इसे अ�ी तरह से प्रबंिधत करने के तरीके खोज सकते ह�। आपकी
िकशोरवय बेटी आपके सहयोग से ऐसी काय�नीितयो ंकी खोज कर सकती है,
जो उनके िलए कारगर ह� और वे एक संपूण�, पुर�ृत जीवन जी सकती ह�।


