
ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਹੋਣ
ਵਾਲੇ  ਆਪਣੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ

ਜੇਕਰ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ  ਹੋ ਰਿਹਾ, ਤਾਂ ਗਾਇਨੇਕੋਲੋਜਿਸਟ
ਕੋਲ ਭੇਜ ੇਜਾਣ ਲਈ ਰਫ਼ੈਰਲ ਮਗੰ,ੋ ਜਾਂ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਅਤੇ
ਪੈਲਿਵਕ ਪੇਨ ਕਲੀਿਨਕ ‘ਤੇ ਜਾਓ।

www.health.gov.au/our-work/endometriosis-and-
pelvic-pain-clinics

ਕਿਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਇੱਕ ਤਬਦੀਲੀ ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਬੱਚਾ
ਵੱਡਾ ਹੋ ਕੇ ਬਾਲਗ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਇਨ੍ਹਾਂ
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਯੁਵਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਅਚਾਨਕ
ਦਰਦ ਲਿਆ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਕੁੱਝ ਯੁਵਕਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਦਰਦ ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਾ
ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ
ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਅੰਦਰਲੀ ਪਰਤ ਵਰਗਾ ਟਿਸ਼ੂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ
ਵੱਧਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਕਿ ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਕੀ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ  ਆਪਣੇ
ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਿੱਥੋਂ
ਲੱਭਣੀ ਹੈ। 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਹਲਕੇ ਕੜਵੱਲ ਜਾਂ ਬੇਅਰਾਮੀ
ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਓਵਰ-ਦੀ-ਕਾਊਂ ਟਰ ਮਿਲਣ
ਵਾਲੀਆਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਦਾ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ
ਤੇਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਮਾਹਵਾਰੀ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਕੂਲ, ਖੇਡਾਂ, ਨੀਂ ਦ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ
ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਮਾਂ
ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਵੀ
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਸਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਜਾਂ
ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ 
ਲਗਾਤਾਰ ਪੇਡੂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦਰਦ (ਕੇਵਲ ਮਹਾਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਹੀ ਨਹੀਂ ) 
ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਗੈਸ ਛੱਡਦੇ ਸਮੇਂ ਦਰਦ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਖ਼ੂਨ ਵਹਿਣਾ ਜਾਂ ਮਹਾਵਾਰੀਆਂ ਦੇ ਦਰਮਿਆਨ ਖ਼ੂਨ ਆਉਣਾ 
ਅਫ਼ਰੇਵਾਂ, ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਣਾ 
ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਧਿਆਨ-ਕੇਂਦ੍ਰਿਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣਾ। 

ਤੁਸੀਂ  ਆਪਣੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਪੀਰੀਅਡ ਇੰਪੈਕਟ ਐਂ ਡ ਪੇਨ ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਟੂਲ
(Period Impact and Pain ਅੱਸਐੱਸਮੇਂਟ, PIPA) ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ  ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ
ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਵਿੱਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਦਰਦ ਕਿਹੋ ਜਿਹਾ ਹੈ।
 

ਲੱਛਣ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਸੇ-ਕਿਸੇ ਲਈ ਜੀਵਨਭਰ
ਜਾਰੀ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਕਿਵੇਂ ਪਤਾ ਕਰਾਂ ਕਿ ਇਹ
ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਦਾ ਦਰਦ ਹੈ? 
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ਕਿਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ
ਅਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ —ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਲੱਗੇ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਨੂੰ
ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਨਹੀਂ  ਲਿਆ ਜਾ ਰਿਹਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਸੁਣਿਆ ਨਹੀਂ  ਜਾ ਰਿਹਾ, ਜਾਂ
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ  ਦੱਸਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਨਾ ਪਤਾ ਹੋਵੇ। ਟ੍ਰਾਂਸ ਜਾਂ
ਗ਼ੈਰ-ਬਾਈਨਰੀ ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ
ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ
ਕਰਵਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਜ਼ੋਖਮ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ 

ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਦਾ ਸਹੀ ਕਾਰਨ ਪਤਾ ਨਹੀਂ  ਹੈ, ਪਰ ਕੁੱਝ ਕਾਰਕ ਇਸਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੂੰ
ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ  ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਹੋਣਾ 
ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ 
ਘੱਟ ਸਰੀਰਕ ਵਜ਼ਨ 
ਛੋਟੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਚੱਕਰ। 

ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਿਮਲਣਾ ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਮਾਹਵਾਰੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਜਨਰਲ
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਨੂੰ  ਮਿਲਣ ਲਈ ਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ, ਜੇਕਰ ਇਹ: 

ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਸਕੂਲ ਜਾਣ, ਖੇਡਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ 
ਆਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜਾਂ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰਾ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਚੱਕਰ ਦੇ ਹੋਰ ਸਮਿਆਂ 'ਤੇ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਕੇਵਲ ਖ਼ੂਨ ਵਹਿਣ ਦੌਰਾਨ
ਹੀ ਨਹੀਂ ) 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਖ਼ੂਨ ਵਹਿਣਾ 14 ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਧੱਬੇ
ਆਉਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਡਾਇਗਨੋਸਿਸ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਕਈ ਸਾਲ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ
GP ਵੱਲ�  ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਰੇੀ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ  ਜਲਦੀ ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਮਿਲਣਾ ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ
ਲਗਾਉਣ ਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਉਹ
ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਉਸਨੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ।  
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ਇੱਕ ਮਾਪੇ ਵਜ� ਤੁਸੀ ਂਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ?ੋ

ਇਹ ਤਰਜੀਹੀ ਲੋਕ-ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਬਾਰੇ
ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਸਟ�ਲੇੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਵੱਲ�  ਿਦੱਤੀ
ਮਾਲੀ-ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਅਧੀਨ ਸਮਰਿਥਤ ਹ।ੈ 
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ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਬਾਰ ੇਇਕੱਠੇ ਿਮਲ ਕੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਿਸਲ ਕਰ ੋ
ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ
ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜਿੱਠਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਰਜ਼ੋਮਰ�ਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਿਕਵ�
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਤਲਬ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸੀ ਂਐਪਇੋਟੰਮ�ਟਾਂ
ਦਰੌਾਨ ਸਵਾਲ ਪੁਛੱਣ ਿਵਚੱ ਵਧਰੇ ੇਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਵਖੱਰਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਸਹਾਇਤਾ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ
ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸਦੰਾਂ ਦ ੇਆਧਾਰ ‘ਤੇ, ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਮਾਹਰ ਤ� ਿਮਲੀ
ਪ�ਬਧੰਨ ਯਜੋਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱਾ ਚਾਹੁਦੰਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਸ ਨਾਲ ਹਵੋ,ੋ ਤਾਂ ਉਸਦੇ
ਨਾਲ ਐਪਇੋਟੰਮ�ਟਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ। ਤੁਸੀ ਂਨੋਟਸ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਸਵਾਲ ਪੁਛੱ ਸਕਦ ੇਹੋ
ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਿੇਰਤ
ਕਰ ੋਿਕ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਚੋਣ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜਕੇਰ
ਸਮਿੱਸਆਵਾਂ ਦਾ ਪਰੂੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਜ਼ਕਰ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਜਕੇਰ
ਲੋੜ ਹਵੋ,ੇ ਤਾਂ ਦਜੂੀ ਰਾਏ ਮਗੰ ੋਜਾਂ ਗਾਇਨਾਕਲੋੋਿਜਸਟ ਕਲੋ ਭੇਜ।ੋ
ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਤ� ਹਰੋ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਬਤ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਪਸ਼ੇਵੇਰਾਂ ਬਾਰੇ
ਪੁਛੋੱ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਫਜ਼ੀਓਥਰੈਿੇਪਸਟ, ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ ਜਾਂ ਕਾਊਸਂਲਰ।
ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਜਾਂਦ ੇਰਿਹਣ, ਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਿਮਲਦ ੇਰਿਹਣ
ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ।ੋ
ਜਕੇਰ ਉਹ ਸਕੂਲ ਿਵਚੱ ਹਨ, ਤਾਂ ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਨਾਲ ਵਾਧ ੂਸਮ�, ਲਚਕਦਾਰ
ਹਾਜ਼ਰੀ ਜਾਂ ਹਰੋ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰ।ੋ
ਐਪਇੋਟੰਮ�ਟਾਂ ਬੁਕੱ ਕਰਨ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਲੈ ਕ ੇਜਾਣ, ਜਾਂ ਪ�ਸ਼ਾਸਕੀ ਕਮੰਾਂ ਨੰੂ
ਸਭੰਾਲਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਰਜ਼ੋਮਰ�ਾ ਦਖੇਭਾਲ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦ ੇਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕ ੇਪਸ਼ੇ ਕਰ,ੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਹੀਟ
ਪਕੈ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ, ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਜਾਂ ਪਟੇ ਦ ੇਹਠੇਲੇ ਿਹਸੱੇ
ਦੀਆਂ ਮਾਸਪਸ਼ੇੀਆਂ ਨੰੂ ਿਢਲੱਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਤੋਲ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰਨਾ। TENS ਮਸ਼ੀਨ ਵੀ ਦਰਦ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ
ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਿਜਵ� ਿਕ ਛੋਟੀਆਂ ਸਰੈਾਂ ਜਾਂ ਤੈਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ
ਅਿਜਹਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਿਦਓ ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫ਼ਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਅਤੇ ਪ�ਟੋੀਨ ਵਧੱ ਹਵੋ।ੇ ਕੁਝੱ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਰਗੰ-ਬਰਗੰੀਆਂ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਮਛੱੀਆਂ ਅਤੇ ਸੁਕੱ ੇਮਿੇਵਆਂ ਵਰਗ ੇਕੁਝੱ ਭੋਜਨ ਜੋ
ਸਜੋ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਸ ਨਾਲ ਇਸਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕਸੇ
ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ।ੋ
ਿਨਯਮਤ ਨੀਦਂ ਰਟੁੀਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ ਇਕੱ ੋਸਮ� ਸਣੌ ਅਤੇ ਜਾਗਣ ਦੀ
ਆਦਤ, ਹਨੇਰਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਮਰਾ ਹਣੋਾ, ਅਤੇ ਸਣੌ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰਨ ਤ� ਬਚਣਾ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਕਮੰਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਕਦਮਾਂ ਿਵਚੱ ਵਡੰਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ
ਤਾਂ ਜ ੋਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਿਵਚੱ ਸਤੁੰਲਨ ਬਿਣਆ ਰਹ।ੇ ਉਹ ਇਕੱ ਵਾਰ
ਿਵਚੱ ਥੜੋ�ਾ-ਥੜੋ�ਾ ਕਮੰ ਕਰਕ,ੇ ਬਹਤੁ ਥਕੱ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਬ�ਕੇ ਲੈ ਕ,ੇ ਅਤੇ ਕਮੰਾਂ
ਨੰੂ ਿਦਨ ਭਰ ਜਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵਚੱ ਵਡੰ ਕ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਤੁੰਿਲਤ ਰਖੱ ਸਕਦ ੇਹਨ
ਦਰਦ ਅਸਲੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਹੁਦੰਾ ਹ;ੈ ਪਿੇਸਗੰ (ਕਮੰਾਂ ਨੰੂ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਅਤੇ
ਸਤੁੰਿਲਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਮਾਈਡਂਫਲੁਨੈ�ਸ (ਸੁਚਤੇਨਾ ਿਧਆਨ)
ਵਰਗੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨਰਵਸ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਦਰਦ ਦ ੇਸਕੰਤੇਾਂ ਨਾਲ ਿਸਝੱਣ
ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਿਕ ਦਰਦ
ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਹ।ੈ

ਗਲੱ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰ ੋ
ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਗ਼ਲਤ ਸਮਿਝਆ ਜਾਂ ਅਣਿਡੱਠਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਯੁਵਕਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਿਵਚੱ ਦਰਦ "ਆਮ" ਗਲੱ
ਹ,ੈ ਪਰ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਜ ੋਿਜ਼ਦੰਗੀ ਿਵਚੱ ਿਵਘਨ ਪਾਉਦਂਾ ਹ,ੈ ਆਮ ਗਲੱ ਨਹੀ ਂਹ ੈਅਤੇ
ਇਸ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅਦੰਾਜ਼ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਜਾਂ ਪਡੂੇ ਦ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ ਅਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ
ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਦਸੱ ੋਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਵਰਗੀਆਂ
ਿਨੱਜੀ ਗਲੱਾਂ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹ।ੈ
ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵਚੱ ਦਸੱਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ੋਿਕ ਉਹ
ਿਕਵ� ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ।
ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਦਸੱ ੋਿਕ ਉਹ ਕਈੋ ਬਝੋ ਨਹੀ ਂਹਨ। ਉਹ ਇਸ ਗਲੱ ਦੀ ਿਚਤੰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ ਿਕ ਘਰ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਣੋਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਕਮੰ ਤ� ਘਰ ਲੈ ਕ ੇਆਉਣਾ
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਾਧ ੂਕਮੰ ਬਣ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ

ਿਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ
ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਿਲਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ੋਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਕਦ� ਆਉਦਂੀ
ਹ,ੈ ਦਰਦ ਿਕਨੰਾ ਤੇਜ਼ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਹਰੋ ਲੱਛਣ ਿਕ ਹੁਦੰ ੇਹਨ (ਿਜਵ� ਿਕ ਜੀ ਕਚੱਾ ਹਣੋਾ ਜਾਂ
ਉਨ�ਾਂ ਦ ੇਪਖ਼ਾਨੇ ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਚੱ ਬਦਲਾਅ), ਉਹ ਿਕਹੜੇ ਿਦਨ ਸਕੂਲ ਜਾਂ
ਖਡੇਾਂ ਤ� ਦਰੂ ਰਿਹਦੰ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਹਰੋ ਿਵਗੜਦੀਆਂ ਹਨ
(ਿਜਵ� ਿਕ ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਕਈੋ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਭੋਜਨ)। ਉਹ ਿਕਸ ੇਨੋਟਬੁਕੱ, ਆਪਣੇ
ਫ਼ਨੋ ਦ ੇਨੋਟ ਫਕੰਸ਼ਨ ਜਾਂ CHARLI ਵਰਗੀ ਮਫ਼ੁਤ ਲੱਛਣ ਨੋਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਐਪ
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜ ੋਿਕ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਅਤੇ ਪਡੂੇ ਦ ੇਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਟ�ਕੈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪਟੈਰਨਾਂ ਦਾ
ਿਧਆਨ ਿਵਚੱ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ
ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਨੰੂ ਦਰਦ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਪਮੈਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਲਈ
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਉਨ�ਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੰੂ ਵਧਰੇ ੇਸਪੱਸ਼ਟ
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਮਝਾਉਣ ਅਤੇ ਇਹ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ
ਕਦ� ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਨ�ਾਂ ਦ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਸਮਝ।ੋ ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਦਸੱ ੋਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਗਲੱ
'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦ ੇਹ।ੋ ਦਰਦ ਅਸਲੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਿਮਜ਼ਾਜ, ਊਰਜਾ ਅਤੇ
ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
ਿਸਹਤ ਪਸ਼ੇਵੇਰਾਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਜੀਪੀ, ਗਾਇਨਾਕਲੋੋਿਜਸਟ, ਿਫਜ਼ੀਓਥਰੈਿੇਪਸਟ,
ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ, ਕਾਊਸਂਲਰ) ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਲੋਕਾਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ, ਦਸੋਤ,
ਅਿਧਆਪਕ, ਸਕੂਲ ਨਰਸ) ਦੀ ਇਕੱ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਬਣਾਓ।
ਉਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੜੋੁ, ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝਦ ੇਹਨ। ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਿਨੱਜੀ
ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਹੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸ਼ਰੋ ਬਚੱ ੇਦਵੋਾਂ ਨੰੂ ਸਮਿਝਆ ਿਗਆ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ, ਸੁਝਾਅ ਸਾਂਝ ੇਕਰਨ ਅਤੇ ਹਸੌਲਾ ਲੱਭਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ 
ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਇੱਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਿਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ, ਪਰ ਬਹੁਤ
ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਸ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਜਿੱਠਣਾ ਸਿੱਖ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ
ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡਾ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚਾ ਅਜਿਹੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਲੱਭ ਸਕਦਾ
ਹੈ ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਭਰਪੂਰ, ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਭਰੀ
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਜੀਅ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
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