
स्पष्ट रूप से चचा� शुरू कर�  

'एंडोमेिट� योिसस' शब्द का उपयोग कर� , तािक चचा� को क� �ि�त करने
म� मदद िमल सके और आप िदखा सक�  िक आप सूिचत ह�: 

‘�ा मेरे लक्षण एंडोमेिट� योिसस से संबंिधत हो सकते ह�? यह
पता लगाने म� हम� कौन से परीक्षणो ंसे मदद िमल सकती है?’
‘म��ने सुना है िक एंडोमेिट� योिसस की जांच के िलए अक्सर
पे��क अ�� ासाउंड का उपयोग िकया जाता है। यिद यह
सामान्य बात है, तो �ा इसका अथ� है िक मुझे एंडोमेिट� योिसस
नही ंहै?’

इस बारे म� बताएं िक लक्षणो ंसे आपका जीवन कैसे प्रभािवत 
होता है 

डॉक्टरो ंको न केवल लक्षणो,ं ब�� प्रभाव को भी जानने की
आवश्यकता होती है। संिक्षप्त, िविशष्ट वा�ो ंका उपयोग कर� , जैसे: 

‘म� अपने दद�  के कारण कक्षा म� पूरे समय के िलए बैठ नही ं
पाती �ँ।’ 
‘म� दद�  के कारण महीने म� कम से कम दो बार �ूल/काम से
चूक जाती �ँ।’
‘म��ने दद�  के कारण व्यायाम करना बंद कर िदया है।’
‘जब मुझे दद�  होता है, तो म� अ�ी तरह से सो नही ंपाती �ँ।’

‘म�’ के साथ वा�ो ंका प्रयोग कर�  

इससे आपको अपनी आवश्यकताओ ंको स�ानपूव�क और स्पष्ट रूप
से व्यक्त करने म� मदद िमलती है: 

‘मुझे िचंता है िक मेरा दद�  ठीक नही ंहो रहा है।’
‘म� िनण�य लेने से पहले अपने सभी िवक�ो ंको समझना चा�ंगी।’
‘म� जानना चाहती �ं िक हम अभी कौन से परीक्षण शुरू कर सकते
ह� और वे �ा िदखा सकते ह� और �ा नही ंिदखा सकते ह�?’

िवशेषज्ञता आवश्यकता के बारे म� क� �ि�त रह� 

‘म��ने पढ़ा है िक दैिनक गितिविधयां करने से रोकने वाला गंभीर दद�
सामान्य नही ंहोता है। �ा मुझे ऐसे �ी-रोग िवशेषज्ञ के पास िदखाने
के िलए रेफरल िमल सकता है, िज�� एंडोमेिट� योिसस म� अनुभव है?’

अपने एपॉइंटम�ट से पहले 

एंडोमेिट� योिसस के बारे म� िवश्वसनीय सूचना �ोतो ंसे और
अिधक जानकारी प्राप्त कर�  - इस तथ्य पत्र के अंत म� यह
अनुभाग देख�: सहायता और जानकारी कहाँ से प्राप्त कर� । 
मूल बात� समझने से आपको प्रश्न पूछने और सूिचत िवक�ो ंका
चयन करने म� मदद िमलेगी।
CHARLI जैसी ऐप या एक लक्षण डायरी के माध्यम से अपने
लक्षणो ंको ट� ैक रख�।
अपने लक्षणो ंको िलख� - ये कब पैदा होते ह�, ये कैसे महसूस
होते ह�, ये �ूल, काय� या आपके सामािजक जीवन को कैसे
प्रभािवत करते ह�, और िकन बातो ंसे मदद िमलती है।
प्रश्नो ंकी एक सूची बनाएं, तािक आपको याद रहे िक आप �ा
पूछना चाहती ह�।
समथ�न के िलए अिभभावक, दोस्त, पाट�नर या चुने हुए प�रवार
के सदस्य को साथ लाएं। वे नोट्स ले सकते ह� और चचा� म�
शािमल हो सकते ह�।
अपनी िकसी भी जांच के प�रणाम या �ैन साथ लाएं।

अपने एपॉइंटम�ट के बाद 

अपने नोट्स पढ़�  और इस बात की जांच कर�  िक आपको आगे
�ा करने की आवश्यकता है।
यिद आवश्यक हो, तो फॉलो-अप एपॉइंटम�ट ल�।
यिद आपको लगता है िक आपकी िचंताओ ंको सुना नही ंगया है
या आपकी ��थित म� सुधार नही ंहो रहा है, तो दूसरी राय ल�।

आपके एपॉइंटम�ट के दौरान 

इस बात के उदाहरण द�  िक दद�  और अन्य लक्षण आपके
दैिनक जीवन को कैसे प्रभािवत करते ह�, न िक केवल यह िक
दद�  कहाँ होता है। उदाहरण के िलए: ‘मेरा दद�  काम/पढ़ाई/घर
पर काम करने म� मु��ल पैदा करता है’।
यिद प्रासंिगक हो, तो अपने सव�नाम और अपने शरीर के िलए
अपनी पसंद के शब्दो ंको साझा कर� ।
अपने डॉक्टर से बातो ंको स्पष्ट रूप से समझाने और िलखने के
िलए कह�।
यिद आपको कोई बात समझ नही ंआती है, तो आप कह सकती
ह�: ‘�ा आप इसे िकसी और तरीके से समझा सकते/ती ह�?’
यिद आपको लगता है िक आपके साथ जल्दबाजी की जा रही है
या आपको सुना नही ंजा रहा है, तो आप कह सकती ह�: ‘आगे
बढ़ने से पहले म� इस बारे म� पूरी तरह से समझना चा�ंगी।’
जाने से पहले यह पूछ�  िक आगे �ा होगा - परीक्षण, उपचार या
फॉलो अप।

एपॉइंटम�ट्स के िलए तैयारी करना

Self Advocacy- Hindi - िहंदी endoaustralia.org

यह तथ्य पत्र उन लोगो ंके िलए है िज�� लगता है िक उ��
एंडोमेिट� योिसस हो सकता है। यह आपको एपॉइंटम�ट्स के
दौरान बात करने, अपने लक्षणो ंको स्पष्ट रूप से समझाने
और अपनी आवश्यकता की देखभाल के िलए पूछने म�
सहायता करता है - चाहे परीक्षण सामान्य हो ंया आपके
लक्षणो ंको पहले महत्व न िदया गया हो। 

अपनी ओर से आवाज उठाने से आपको अपनी आवश्यकता
की देखभाल और समथ�न प्राप्त करने म� मदद िमल सकती
है। सि�य भूिमका िनभाने से आपके �ास्थ्य और देखभाल म�
अंतर आ सकता है। 

यिद आपको लगता है िक
आपको एंडोमेिट�योिसस
हो सकता है, तो आवाज
उठाएं

अपने डॉक्टरो ंके साथ बात करना
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दद� से राहत के बारे म� पूछ�  

यह स्पष्ट कर�  िक आप परीक्षण के प�रणामो ंया रेफरल की प्रतीक्षा करते
समय दद� का प्रबंधन करना चाहती ह�: 

‘म� यह समझती �ँ िक आप दद� के साथ बहुत सारे रोिगयो ंको देखती ह�,
लेिकन मेरे लक्षण मेरे दैिनक जीवन को प्रभािवत कर रहे ह�। �ा हम
इस बारे म� बात कर सकते ह� िक इनके पीछे �ा कारण हो सकते ह�?’
‘परीक्षण के प�रणामो ंया रेफरल की प्रतीक्षा करने के दौरान �ा हम
दद� के प्रबंधन की योजना बना सकते ह�?’ 

यिद आपको लगता है िक आपकी िचंताओ ंको सुना नही ं जा रहा है 

आवाज उठाना मु��ल हो सकता है, लेिकन आप कह सकती ह�: 

‘मुझे िचंता है िक मुझे एंडोमेिट� योिसस हो सकता है। म��ने प�ा है िक
िनदान म� लंबा समय लग सकता है। म� देरी होने से बचना चाहती �ँ।’
‘अगर आपको लगता है िक यह एंडोमेिट� योिसस नही ंहै, तो �ा आप
मुझे समझा सकते/ती ह� िक मेरे लक्षणो ंका और �ा कारण हो
सकता है?’

�ूल या िवश्विव�ालय म� 

अनुकूलनशील उप�स्थित, एसाइनम�ट्स के िलए अित�रक्त समय या
आराम के िलए अंतरालो ंजैसे समायोजनो ंके िलए पूछ� ।

जब आपको आवश्यकता हो तो आराम कर� , और आपके
अनुभव को मान्यता न देने वाले लोगो ंके साथ सीमाएँ तय कर�।
परामश�दाता, मनोवैज्ञािनक या िपयर सपोट� समूह के साथ बात
कर�।

काय�स्थल म� 

अपने प्रबंधक या मानव संसाधन (एचआर) से अनुकूलनशील घंटो,ं
घर से काम करने के िवक�ो ंया िकसी शांत स्थान को ए�ेस
करने जैसे समायोजनो ंके बारे म� बात कर� ।
आपको केवल उन लोगो ंके साथ जानकारी साझा करने की
आवश्यकता है, िजनपर आपको भरोसा है और िज�� बताने म�
आप सहज महसूस करती ह�।
अपने एचआर या सकुशलता प्रबंधक को एंडो�ाइव काय�स्थल
काय�क्रम के बारे म� बताएं। वक�  सेफ के पास एंडोमेिट� योिसस-
ग्रस्त कम�चा�रयो ंके समथ�न के िलए एक तथ्य पत्रक भी है।

सही देखभाल �ाप्त करना 

अपने जीपी से एक �ी-रोग िवशेषज्ञ के िलए रेफरल मांग�, िजनके
पास एंडोमेिट� योिसस की िवशेषज्ञता है। आप एक पे��क पेन
��िनक म� भी जा सकती ह�। सही �ास्थ्य पेशेवर को ढंूढने से
ब�ा अंतर आ सकता है।
अपने पास कागज़ातो ंकी प्रितयाँ रख�, िजसम� रेफरल, जांच
प�रणाम और उपचार योजनाएं शािमल ह�।
अगर आपको लगता है िक आपकी बात सुनी नही ंजा रही है या
आपकी �स्थित म� सुधार नही ंहो रहा है, तो दूसरी राय ल�।
आपके पास सुरिक्षत, स�ानजनक और सूिचत देखभाल प्राप्त
करने का अिधकार है।
आपकी देखभाल वत�मान साक्ष्य पर आधा�रत होनी चािहए और
आपकी �स्थित के अनुरूप होनी चािहए।

पक्ष-समथ�न करते समय स्वयं
अपनी देखभाल करना 
आवाज उठाना सशक्त बनाने वाला हो सकता है,
लेिकन इससे थकावट भी महसूस हो सकती है।

प�रवार और दो�ो ंके साथ 

दूसरो ंको अपने अनुभव के बारे म� बताने से उ�� यह समझने म�
मदद िमल सकती है िक आपको �ा अनुभव हो रहा है। आपको
आश्चय� हो सकता है िक िकतने सारे अन्य लोगो ंकी कहािनयाँ या
लक्षण आपके जैसे ही ह�।
खुले तरीके से बात करने के माध्यम से एंडोमेिट� योिसस के बारे म�
शिम�दगी कम हो सकती है और आपको कम अकेला महसूस होने
म� मदद िमल सकती है।

जब आवाज उठाना आसान नही ंहोता है 

आपको कई कारणो ंकी वजह से अपने लक्षणो ंया आवश्यकताओ ंके
बारे म� आवाज उठाना मु��ल लग सकता है, जैसे भाषाई या
सां�ृितक अंतर या पूव� म� �ास्थ्य देखभाल अनुभव। 

आप ये कर सकती ह�: 

अकेले बोलने म� सहज महसूस न करने पर िकसी सहायक
व्य�क्त को साथ लाएं, जैसे माता/िपता, दोस्त, पाट�नर या चुने हुए
प�रवार के सदस्य
आप जो कहना चाहती ह�, उसे िलख� और अपने डॉक्टर को द�
एपॉइंटम�ट से पहले अ�ास कर�  िक आप �ा कहना चाहती ह�।

अपने �ूल, काय�स्थल और अपने
समुदाय म� पक्ष-समथ�न करना

सहायता कहां से �ाप्त कर�  और जानकारी
कैसे �ाप्त कर� :
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