Ho6 troo CON TRE
v&i bénh lac noi

mac tr cung \_LJ

Tuéi thiéu nién la thoi ky thay doi khi mot diva
tré phat trién thanh nguoi In. Viéc bat dau
c6 kinh nguyet Ia mét trong nhung thay ddi
do, va dbi voi mot s6 tré, n6 cé thé mang lai
nhirng con dau bat ngo.

Dbi voi mot sb tré, con dau nay cé thé la dau
hiéu cta bénh lac néi mac t cung giai doan
dau, moét tinh trang trong dé mo tuo’ng tw
nhw I6p niém mac tlr cung phat trién bén
ngoai tr cung.

T& thong tin nay giai thich benh lac n6i mac
tr cung la gi, cach quy vi co thé hé tro' con
tré va noi tim kiém sy gidp dé.

Lam sao dé biét dé c6 phai la
dau do lac ndi mac tr cung
hay khéng?

Cam giac dau bung nhe hoac kho chiu trong mét hoac
hai ngay dau cta ky kinh nguyét la diéu thuong gap.
Tinh trang nay thwong sé thuyén giam khi dung thuoc
giam dau khoéng can ké don.

Con dau do lac n6i mac ttr cung thwong khac biét.

N6 co thé manh hon, kéo dai hcrn va anh hwéng dén
toan b co thé. Con dau co the xay ra trwdc, trong
hodc sau ky kinh nguyét, va c6 thé anh hudng dén viéc
hoc tap, thé thao, giac ngu va sinh hoat hang ngay.

Cac triéu chirng ctia lac ndi mac ttr cung thwong bat
dau ngay sau khi ky kinh nguyét bat dau. Déi khi hién
twong nay xay ra trwde khi ky kinh nguyét bat dau.
Cac dau hiéu thwong gap bao gom:

o dau bung kinh di d0| khién tré khong thé dén

trucyng tham gia thé thao ho&c cac hoat dong khac.

¢ dau vung chau hoac dau bung kéo dai (khdng chi
trong ky kinh nguyét)

» dau khi di vé sinh hodc xi hoi

¢ chdy mau nhiéu hodc chdy mau gilra cac ky kinh
nguyét

o day hoi, budn nén hoac thay déi dweng rudt

o cam thay rat mét moi

o kho tap trung hodc khoé ngt do dau.

Quy vi co thé goi y cho tré str dung cong cu Period
ImPact and Pain Assessment (Danh gia Tac dong va
Pau do Chu ky Kinh nguyet PIPPA). Diéu nay co thé
glup tré hiéu dwoc mirc d6 dau bung kinh clia minh so
vOi trdi nghiém cla nhirng nguoi khac.

CA4c triéu ching co thé thay dbi theo thdi gian va co thé
kéo dai su6t cudc doi ciia mot nguoi.
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Cac yéu tb co thé lam tang nguy co

Nguyén nhén chinh xac ctia bénh lac ndi mac t& cung chwa
dugc biét r6, nhwng mot sb yéu t6 cé thé lam téng nguy co
mac bénh:

¢ CO nguoi than trong gia dinh mac bénh lac ndi mac
tr cung

o bt dau c6 kinh nguyét & d6 tudi nhé hon

« trong lwong co thé nhe hon

¢ chu ky kinh nguyét ngan hon.

Diéu quan trong la phai di kham bac si

Hay khuyén khich con quy vi di kham béac si gia dinh néu bi
dau bung kinh:

« Nngan can tré dén trwdng, choi thé thao hodc di choi.

o khong cai thién v&i cac phwong phap diéu tri y té dau
tién thdng thuwdng

« hién twong nay xay ra vao nhirng thdi diém khac
trong chu ky kinh nguyét (khéng chi trong thdi gian
hanh kinh). .

« tinh trang chdy mau kéo dai hon 14 ngay, bao gém ca
hién twong ra mau [dm tam.

Chén doan c6 thé mét nhiéu nam; Viéc nhan biét som va
duoc bac si gia dinh tham kham co thé gidp giam sw
cham tre.

Nhan biét sém cac triéu chirng nay va di kham bac si co thé
gitip gidm thiéu sw cham tré trong chan doan va kiém soat
triéu chirng. Diéu dé cling ¢6 nghia la con quy vi sé nhan
dwoc sy cham soc va ho trg’ can thiét.

Néu tinh trang khéng cai thién, hay yéu cau
kham bac si phu khoa hoac den mét Phong
kham Lac ndi mac tir cung va Pau viing chau

www.health.gov.au/our-work/endometriosis-and-
pelvic-pain-clinics
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Teens may feel uncomfortable with their doctor for
many reasons - feeling dismissed, unheard, or unsure
how to describe their symptoms. For trans or non-
binary teens, using their preferred name and words for
their body can also help them feel safe.
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Hay di cuing tré dén cac cude hen néu con mudn quy vi
c6 mét. Quy vi c6 thé ghi chu, d&t cau hai va hd tro ién
tleng Hay khuyen khich tré Ién ké hoach vé nhirng, diéu
tré muon ndi va nhirng viéc can lam néu cacvan de tré
quan tdm khoéng dugrc gidi quyet Hay yéu cau Y. kién

Quy vi c6 thé giup d& nhw thé .
nao vé&i tw cach la cha me

Cung nhau tim hiéu vé bénh lac néi mac ttr cung

* Hay tim hiéu bénh lac ndi mac t& cung &nh hwéng dén co
thé nhuw the nao, cach kiém soat bénh va tac dong ctia né
dén cudc sdng hang ngay. Biéu nay ciing c6 nghia la quy vi
c6 thé ty tin hon khi dat cau hdi trong cac cudc hen.

* Trai nghiém clia moi ngudi 1a khac nhau. HO trg nén dwoc
dieu chinh dwa trén nhu cau va sé thich ca nhan, va ke
hoach quan ly ma ho da nhan dwoc tir chuyén gia y té
cla ho.

Hay Iang nghe va tin twéng

+ Bénh lac ndi mac t&r cung thudng bi niéu sai hoac xem
nhe. Nhiéu nguoi tré dwoe cho biét rang dau bung kinh la
"binh thuwdng", nhwng con dau di» déi lam anh hudng
dén cudc sdng hang ngay thi khéng binh thuwdng va
khéng nén bé qua.

« Viéc néi vé kinh nguyét hoéc dau vung chéu co the gay
kho chju. Hay cho con quy vi biét rang viéc noi vé nhirng
van dé riéng tw nhw kinh nguyét va strc khde la diéu hoan
toan binh thwong.

« Hay khuyén khich tré chia s& cdm xuc ctia minh bang
chinh 161 1é cta con.

» Hay cho tre biét rang cacem khong phai la ganh nang.
Tré co thé lo lang réng viéc can gilp d& viéc nha, hodc
can duoc dén tr trudng hodc noi lam viéc sé tao thém
ganh nang cho quy vi.

H6 tror thiét thwe

o Khuyén khich tré ghi lai thdi diém c6 kinh nguyet cuwong
dd dau, cac triéu chung khéc (vi du: budn non hodc thay
ddi thoi quen di tiéu), s6 ngay nghi hoc hoac nghi choii thé
thao, va bat ctr diéu gilam trdm trong thém cac trleu
chirng (vi du: cang thang hoac mot s6 loai thwc phdm
nhat dinh). Tré c6 thé sir dung s6 tay, chirc nang ghi chu
trén dién thoai hodc mot rng dung theo dbi triéu chirng
mién phi nhw CHARLI, dworc thiét ké danh cho nhirng
ngwdi mac bénh lac ndi mac t&r cung va dau vung chau.
Viéc theo dai c4c triéu chivng gitip quy vi dé dang nhan ra
cac kiéu va trao ddi v&i bac si. )

« Hay khuyen khich tré st dung thang do mirc d§ dau. Bieu
nay c6 thé giup tré hiéu rd hon ve con dau ctia minh dé
bac si cé thé nhan biét va quyét dinh khi nao can nghi ngoi.

Vg

Hwéng vé phia trwéc :@.

Lac ndi mac t&r cung la mét bénh ly kéo dai, nhung

nhiéu nguoi co thé tim ra cach dé kiém soat tot ‘7 v

bénh nay. V&i sw hé tro clia quy Vi, tré c6 thé timra
nhiing chién lwgc phi hop v&i ban than va séng
mot cude doi tron ven, y nghia.
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thr hai hoac chuyen dén bac si phy khoa néu can.
Hay hdi bac si gia dinh cta quy vi ve cac chuyén gia'y
té hiru ich khac, chang han nhw chuyén gia vatly tri
liéu, chuyén gia dinh duwéng hoac chuyén vién tw van.
Hay hé tro tré tlep tuc dén trwdrng hodc dai hoc, gap g&
ban bé va tham gia cac hoat dong xa hoi.

Néu cac em & trwcyng, hay trao d6i v&i giao vién ve
viéc hoc thém gi®, gio giac linh hoat hodc cac diéu
chinh khéc.

Hay hé trgr dat lich hen, dwa dén tré hodc quan ly cac
cOng viéc hanh chinh.

H6 tro tinh than

Hay ghi nhan con dau cla tré. Hay cho tré biét rang quy
vi tin twéng chung. Con dau la cé that va co thé anh
hucrng dén tam trang, nang luong va s tw tin.

Hay xay dwng mot déi ngl ho trg gdm cac chuyén gia 'y
té (vi du: bac si gia dinh, bac si phu khoa, chuyén vién
vat ly tri liéu, chuyén vién dinh dwéng, chuyén vién tw
van) va nhirng ngwoi than thiét (gia dinh, ban bé, giao
vién, y ta trvong hoc).

Hay ket noi v6i nhitng nguoi khac cung hoan canh. Cac
nhom hd tro trwc tuyen hoac tryc tiép co thé glup ca quy
vi va con quy vi cdm thdy dwoc thau hiéu, chia sé kinh
nghiém va tim kiém s dong vién.

Meo cham séc¢ hang ngay

Hay cung cp nhiéu cach khac nhau dé gidp cam thay thoai
mai, chang han nhuw st dung tui chwom ndng, tam nwéc
4m hoac dung chai nwéc nong dé glup thw glan cacco &
vung bung dwdi. May TENS cling ¢6 thé gidp glam dau.
Khuyén khich van déng nhe nhang nhw di bé ngén hoéc
boi [6i.

Hay cung cap céc biva &n va bira phu véi nhiéu rau, trai
cay, ngii coc nguyén hat va protein. Mot s6 nguoi nhan thay
rang an nhung thuye pham g|up giam viém, nhw rau ct
nhiéu mau sac, ca béo va cac loai hat, c6 thé gitip gidm cac
triéu chtrng. Hay tham khao y kién chuyén gia dinh dwéng
dé blet thém thong tin.

Khuyen khich thoi quen ngu déu dan. Bi ngti va thirc - day
vao cung mét thoi diém moi ngay, ngl trong phong tbi va
yén tinh, va tranh st dung thiét bj dién tlr trwdre khi ngli co
thé giip gidm mét moi.

Hay giup con qu¥ vi chia nhé cac nhiém vy thanh nhwng
bwéc nhd hon dé can bang gitra hoat dong va nghi ngoi.
Tré c6 thé tw diéu chinh téc do bang cach lam tirng chit
mét, nghi ngoi trwdc khi qua mét va phan bb cac nhiém vu
trai déu trong ‘ngay hoac tuan.

Con dau la c6 that va mang tinh sinh hoc; cac chién lugc
nhw diéu chinh murc do hoat dong (paC|ng) va chanh niém
(mindfulness) c6 thé gitip hé than kinh déi phé véi céc tin
hiéu dau, nhwng diéu dé khéng co nghia la con dau mang
tinh tam ly.

Pudc hé trg kinh phi tir Chinh pht Uc théng qua
chuong trinh tai trg ‘Tang cuwdng Nhan thirc vé
Lac n6i mac tl cung trong Nhém Dan s6 Uu tién.
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	Quý vị có thể giúp đỡ như thế nào với tư cách là cha mẹ
	Hãy đi cùng trẻ đến các cuộc hẹn nếu con muốn quý vị có mặt. Quý vị có thể ghi chú, đặt câu hỏi và hỗ trợ lên tiếng. Hãy khuyến khích trẻ lên kế hoạch về những điều trẻ muốn nói và những việc cần làm nếu các vấn đề trẻ quan tâm không được giải quyết. Hãy yêu cầu ý kiến ​​thứ hai hoặc chuyển đến bác sĩ phụ khoa nếu cần.
	Hãy hỏi bác sĩ gia đình của quý vị về các chuyên gia y tế hữu ích khác, chẳng hạn như chuyên gia vật lý trị liệu, chuyên gia dinh dưỡng hoặc chuyên viên tư vấn.
	Hãy hỗ trợ trẻ tiếp tục đến trường hoặc đại học, gặp gỡ bạn bè và tham gia các hoạt động xã hội.
	Nếu các em ở trường, hãy trao đổi với giáo viên về
	việc học thêm giờ, giờ giấc linh hoạt hoặc các điều         chỉnh khác.
	Hãy hỗ trợ đặt lịch hẹn, đưa đón trẻ hoặc quản lý các công việc hành chính.
	Cùng nhau tìm hiểu về bệnh lạc nội mạc tử cung
	Hãy tìm hiểu bệnh lạc nội mạc tử cung ảnh hưởng đến cơ thể như thế nào, cách kiểm soát bệnh và tác động của nó đến cuộc sống hàng ngày. Điều này cũng có nghĩa là quý vị có thể tự tin hơn khi đặt câu hỏi trong các cuộc hẹn.
	Trải nghiệm của mỗi người là khác nhau. Hỗ trợ nên được điều chỉnh dựa trên nhu cầu và sở thích cá nhân, và kế hoạch quản lý mà họ đã nhận được từ chuyên gia y tế
	của họ.

	Hãy lắng nghe và tin tưởng
	Bệnh lạc nội mạc tử cung thường bị hiểu sai hoặc xem nhẹ. Nhiều người trẻ được cho biết rằng đau bụng kinh là "bình thường", nhưng cơn đau dữ dội làm ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày thì không bình thường và không nên bỏ qua.
	Việc nói về kinh nguyệt hoặc đau vùng chậu có thể gây khó chịu. Hãy cho con quý vị biết rằng việc nói về những vấn đề riêng tư như kinh nguyệt và sức khỏe là điều hoàn toàn bình thường.
	Hãy khuyến khích trẻ chia sẻ cảm xúc của mình bằng chính lời lẽ của con.
	Hãy cho trẻ biết rằng các em không phải là gánh nặng. Trẻ có thể lo lắng rằng việc cần giúp đỡ việc nhà, hoặc cần được đón từ trường hoặc nơi làm việc sẽ tạo thêm gánh nặng cho quý vị.

	Hỗ trợ tinh thần
	Hãy ghi nhận cơn đau của trẻ. Hãy cho trẻ biết rằng quý vị tin tưởng chúng. Cơn đau là có thật và có thể ảnh hưởng đến tâm trạng, năng lượng và sự tự tin.
	Hãy xây dựng một đội ngũ hỗ trợ gồm các chuyên gia y tế (ví dụ: bác sĩ gia đình, bác sĩ phụ khoa, chuyên viên vật lý trị liệu, chuyên viên dinh dưỡng, chuyên viên tư vấn) và những người thân thiết (gia đình, bạn bè, giáo viên, y tá trường học).
	Hãy kết nối với những người khác cùng hoàn cảnh. Các nhóm hỗ trợ trực tuyến hoặc trực tiếp có thể giúp cả quý vị và con quý vị cảm thấy được thấu hiểu, chia sẻ kinh nghiệm và tìm kiếm sự động viên.

	Mẹo chăm sóc hàng ngày
	Hãy cung cấp nhiều cách khác nhau để giúp cảm thấy thoải mái, chẳng hạn như sử dụng túi chườm nóng, tắm nước ấm hoặc dùng chai nước nóng để giúp thư giãn các cơ ở vùng bụng dưới. Máy TENS cũng có thể giúp giảm đau.
	Khuyến khích vận động nhẹ nhàng như đi bộ ngắn hoặc bơi lội.
	Hãy cung cấp các bữa ăn và bữa phụ với nhiều rau, trái cây, ngũ cốc nguyên hạt và protein. Một số người nhận thấy rằng ăn những thực phẩm giúp giảm viêm, như rau củ nhiều màu sắc, cá béo và các loại hạt, có thể giúp giảm các triệu chứng. Hãy tham khảo ý kiến ​​chuyên gia dinh dưỡng để biết thêm thông tin.
	Khuyến khích thói quen ngủ đều đặn. Đi ngủ và thức dậy vào cùng một thời điểm mỗi ngày, ngủ trong phòng tối và yên tĩnh, và tránh sử dụng thiết bị điện tử trước khi ngủ có thể giúp giảm mệt mỏi.
	Hãy giúp con quý vị chia nhỏ các nhiệm vụ thành những bước nhỏ hơn để cân bằng giữa hoạt động và nghỉ ngơi. Trẻ có thể tự điều chỉnh tốc độ bằng cách làm từng chút một, nghỉ ngơi trước khi quá mệt và phân bổ các nhiệm vụ trải đều trong ngày hoặc tuần.
	Cơn đau là có thật và mang tính sinh học; các chiến lược như điều chỉnh mức độ hoạt động (pacing) và chánh niệm (mindfulness) có thể giúp hệ thần kinh đối phó với các tín hiệu đau, nhưng điều đó không có nghĩa là cơn đau mang tính tâm lý.

	Hỗ trợ thiết thực
	Khuyến khích trẻ ghi lại thời điểm có kinh nguyệt, cường độ đau, các triệu chứng khác (ví dụ: buồn nôn hoặc thay đổi thói quen đi tiêu), số ngày nghỉ học hoặc nghỉ chơi thể thao, và bất cứ điều gì làm trầm trọng thêm các triệu chứng (ví dụ: căng thẳng hoặc một số loại thực phẩm nhất định). Trẻ có thể sử dụng sổ tay, chức năng ghi chú trên điện thoại hoặc một ứng dụng theo dõi triệu chứng miễn phí như CHARLI, được thiết kế dành cho những người mắc bệnh lạc nội mạc tử cung và đau vùng chậu. Việc theo dõi các triệu chứng giúp quý vị dễ dàng nhận ra các kiểu và trao đổi với bác sĩ.
	Hãy khuyến khích trẻ sử dụng thang đo mức độ đau. Điều này có thể giúp trẻ hiểu rõ hơn về cơn đau của mình để bác sĩ có thể nhận biết và quyết định khi nào cần nghỉ ngơi.


	Hướng về phía trước
	Lạc nội mạc tử cung là một bệnh lý kéo dài, nhưng  nhiều người có thể tìm ra cách để kiểm soát tốt bệnh này. Với sự hỗ trợ của quý vị, trẻ có thể tìm ra những chiến lược phù hợp với bản thân và sống một cuộc đời trọn vẹn, ý nghĩa.
	Được hỗ trợ kinh phí từ Chính phủ Úc thông qua chương trình tài trợ ‘Tăng cường Nhận thức về Lạc nội mạc tử cung trong Nhóm Dân số Ưu tiên’.
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