Podejmowanie decyzji dotyczacej: m
zarzadzania obfitymi miesigczkami

Czym jest niniejsza ulotka?

Niniejsza ulotka pomoze w podjeciu decyzji dotyczacej obfitych miesigczek. Mozesz jg przeczytac,
aby przygotowac sie do wizyty u lekarza. Zawiera ona strony, ktére mozna wypetnic.

Strony 1-3 Strony 4 -9 Strony 10 - 15

przedstawiaja ogolny zarys pomagaja Ci w podjeciu do wypetnienia oraz wiecej
decyzji informacji

Strony 7 - 11 13 warto wspotuzytkowac z lekarzem

Czym jest miesigczka?

Miesigczka ma miejsce, gdy wewnetrzna wyscidtka macicy
wydostaje sie z pochwy w postaci krwi. Zwykle trwa ona okoto
5 -7 dni, ale moze byc¢ znacznie krdétsza lub dtuzsza.

Czym sg obfite miesigczki?

Odpowiedz na ktdérekolwiek z ponizszych pytan brzmigca ,tak”
oznacza obfitg miesigczke:

« moje miesigczki przeszkadzajg mi w zyciu lub normalnej rutynie

« musze zmieniac produkty miesigczkowe czesciej nizco 1-2
godziny

- na wszelki ,wypadek” nie wykonuje zadnych czynnosci

« mam skrzepy lub tzw. ,powddz” (nagte obfite krwawienie)

- musze uzywac 2 produktéw miesigczkowych na raz

- wstaje w nocy, aby zmieni¢ produkty miesigczkowe

« plamie krwig ubrania i posciel

Jakie sq moje
Skontaktuj sie z lekarzem, jesli: opcje leczenia?

« mdlejesz podczas miesigczki
« musisz pozosta¢ w t6zku podczas miesigczki z powodu -
silnego bdlu lub obfitego krwawienia Nie réb nic

Moze on Ci pomdc w leczeniu obfitych miesigczek.
Leki

70 kobiet na 100 nie ma obfitych miesigczek.
Tabletki hormonalne

Wkiadka wewnatrzmaciczna (IUS)

& e EE GRS

0000080608
.I................I... Zabiegi chirurgiczne
€L kobiet na 100 Sposréd tych 30 kobiet, 5 »
ma obfite miesigczki. B umawia sie na wizyte Rzeczy, ktére moge zrobic

. . modzielni
z lekarzem w tej sprawie. SRS AN



Podejmowanie decyzji dotyczace: obfitych miesiaczek  Imie inazwisko pacenta:
a Jak korzystac¢ z niniejszego dokumentu

Na tej stronie mozesz sprawdzic, jakie informacje znajduja sie w tej ulotce i gdzie mozesz
je znalezd.

Badanie
Moga zostac Ci zaproponowane pewne badania, aby zrozumied, dlaczego masz obfite
miesi i Strona 4
aczki.
Leczenie
Wszystkie zabiegi wigza sie z korzysciami i ryzykiem. Strony 5,7i 8

W przypadku wizyty u lekarza rodzinnego

Strony
5,7i8

Jesli zostaniesz skierowana do szpitala

Jesli leki lub hormony nie pomogty lub jesli obfite miesigczki sg spowodowane polipami lub miesniakami,
moze zostac¢ zaproponowana operacja. Polipy i miesniaki to narosla w macicy. Ich wystepowanie nie oznacza,
ze masz raka.

o\/d Strony
6,7i9
7,
7 Strona 12
Strony do wypetnienia i gdzie mozna znalezé wiecej informaciji
Niniejsza ulotka zawiera strony, ktére mozesz wypetnic, jesli chcesz. Strony 10 i 11
Dostepny jest przyktadowy kalendarz miesigczkowy. Pomocne moze okazac sie Strony 14

wypetnienie tego formularza i pokazanie go lekarzowi podczas wizyty u niego.

Istnieje lista miejsc, w ktdrych mozna uzyskac dodatkowe wsparcie lub informacje. Strona 15




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek  Imie i nazwisko pacjenta:

B Co jest przyczyna obfitych miesigczek?

Lekarz moze zaproponowac Ci wykonanie badan w celu ustalenia przyczyny obfitych
miesigczek. Wiecej informacji na temat badan znajduje sie na nastepnej stronie.

U okoto potowy 0sdb z obfitymi miesigczkami brak przyczyny medycznej.
Takie jest po prostu Twoje ciato. W pozostatych przypadkach moga by¢
one spowodowane przez:

Warunki takie jak: Choroby, ktore wptywaja
« miesniaki (nienowotworowe narosla w macicy) na poziom hormondw, takie jak:
lub polipy. Miesniaki macicy i polipy moga .« PCOS (zespét policystycznych jajnikéw)

powodowac obfite krwawienia, poniewaz ) -

zwiekszajg powierzchnie wyscidtki macicy, przez + niedoczynnosc tarczycy

co krwawienie jest bardziej obfite . .. . ..
Zaburzenia krzepniecia krwi, takie jak

- adenomioza, stan, w ktérym tkanka wyscietajaca .
Y 4 12 choroba von Willebranda

macice wrasta w Sciane miesniowa macicy
. infekcje obejmujace macice Leki lub terapie, takie jak:

Okres iycia, np: - niektore chemioterapie

« leczenie przeciwzakrzepowe

- kiedy po raz pierws aczynasz miesigczkowad, - .
1edy PO raz PIETWSzy zaczynasz miesigezkow (leki rozrzedzajace krew)

po ciazy lub zblizasz sie do menopauzy
- miedziana wktadka antykoncepcyjna

Cykl menstruacyjny - czym jest miesigczka?

Nie kazdy cykl trwa 28 dni, moze by¢ on dtuzszy lub krdtszy.

Faza folikularna

Menstruacja Owulécja

1 2 3 4 5 6 7%8 9 10 1N 12 13 14%15 16 17 18 19 20 21;22232425262728

Krwawienie menstruacyjne (miesigczka) Pogrubienie wysciotki

. ]
Uczucie: ,ddt rozpaczy”, niski |
poziom energii, obnizony
nastrdj i spadek samooceny

Uczucie: ,na szczycie Swiata”,
wzmozona energia
i podwyzszony nastrgj

Miesigczka moze zmieniac sie przez cate zycie. Poziom hormondéw wzrasta i spada podczas cyklu
Moze ona byc inna na poczatku i zmieniac sie menstruacyjnego. Moga one miec silny wptyw na to,
wraz z wiekiem. Moze ona ulec zmianie w okresie jak sie czujesz emocjonalnie i ile masz energii.

menopauzy.



Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta:

n Jakie badania moga byc zaproponowane?

Mozesz odmowic¢ wykonania kazdego badania. Nie musisz czekac¢ na wyniki, aby
rozpoczgyc leczenie. Zanim zgodzisz sie na jakiekolwiek badanie, mozesz zasiegnac¢
porady innej osoby.

Jakie badania moze zaleci¢ lekarz rodzinny?

Badanie krwi

Lekarz moze zaproponowac wykonanie badania krwi. Ma to na celu sprawdzenie, czy nie wystepuje anemia lub
inne schorzenia. Moze przepisac Ci zelazo w tabletkach.

Badanie wnetrza pochwy

Lekarz moze zapytac, czy moze wykonac badanie wnetrza pochwy. Mozesz odmoéwi¢ wykonania tego badania.
Mozesz poprosic o zrobienie tego w innym terminie i przyprowadzic¢ kogos ze sobga. Badanie odbywa sie
zwykle za pomoca wziernika (metalowego lub plastikowego narzedzia) i palcéw w rekawiczkach wewnatrz
pochwy. Dzieki temu lekarz moze wyczué macice i wnetrze miednicy oraz sprawdzié, czy nie ma stanu
zapalnego, infekcji lub miesniakow.

Ponizsze badania nie sg badaniami na obfite miesigczki, ale moga zosta¢ Ci zaproponowane

Badania przesiewowe w kierunku STI (infekcji przenoszonych droga ptciowq)

Lekarz pobierze wymaz z szyjki macicy. Moze on to zrobi¢ podczas badania lub mozesz to zrobi¢ Ty
samodzielnie. Czasami badanie to obejmuje badanie moczu lub krwi.

Badania przesiewowe w kierunku raka szyjki macicy (jesli nie s aktualne)

Jesli leczenie nie pomogto lub lekarz chce dowiedziec sie wiecej, niektdre osoby sa kierowane do
szpitala na dodatkowe badania.

Jakie badania mogq mi zostac zaproponowane w szpitalu?

Badania te wykrywajg polipy, miesniaki i inne zmiany w macicy.

Badanie ultrasonograficzne

Ten rodzaj badania wykorzystuje fale dZzwiekowe do stworzenia
obrazu macicy. Zazwyczaj w pochwie umieszcza sie niewielka
sonde w celu przeskanowania macicy i miednicy od wewnatrz.

Macica Jesli jest to zbyt nieprzyjemne, mozesz poprosic¢ o przerwe
Sonda i poprosi¢ o badanie ultrasonograficzne powierzchni brzucha.

ultradZwiekowa

Histeroskopia

Badanie to polega na ogladaniu wnetrza macicy za pomoca
bardzo waskiego teleskopu ze Swiattem i kamerag na koricu.
Jest on wprowadzany do pochwy. Lekarz moze zobaczyc¢ obraz
wnetrza macicy na monitorze.

Niektdrzy uwazaja to za nieprzyjemne. Mozesz bez problemu
prosi¢ o usmierzenie bdélu. Mozesz rowniez zdecydowac sie na
znieczulenie ogodlne (zostaniesz uspiona). W tym celu nalezy
umowic sie na spotkanie w innym terminie.

Histeroskop

L




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta:

B Jakie leczenie moze byc zaproponowane?

Mozesz otrzymac jedng z ponizszych opcji.
Mozesz poswiecic troche czasu na podjecie decyzji o tym, co chcesz zrobic.

Leki, ktére mozna przyjmowacd
podczas miesigczki

Leki - hormony, ktdre

Tego typu leki nie sg sSrodkami

antykoncepcyjnymi, wiec nadal mozesz
zajs¢ w cigze.

Leki, ktore mozesz kupic¢ sama

Np. przeciwzapalne Srodki przeciwbdlowe, takie
jak ibuprofen. Przyjmuje sie je w dniach obfitego
krwawienia. Moga one pomoc ztagodzic bal

i zmniejszyc obfite krwawienie. Zmniejszajg one
ilos¢ hormondéw zwanych prostaglandynami

W wyscidtce macicy, ktére moga powodowac
obfite krwawienie.

Leki wydawane na recepte

Takie jak kwas traneksamowy, naproksen lub kwas
mefenamowy.

Kwas traneksamowy dziata poprzez wspomaganie
krzepniecia krwi, co zmniejsza ilos¢ krwawien
podczas miesigczki.

Naproksen lub kwas mefenamowy dziatajg w taki
sam sposob jak ibuprofen - zmniejszaja stezenie
prostaglandyn, co moze ograniczy¢ krwawienie.
Konieczne bedzie przyjmowanie kilku tabletek
dziennie przez 3-5 dni podczas miesigczki.
Pracownik stuzby zdrowia wyjasni, jak je
przyjmowac.

Leki hormonalne, ktore nie sg
srodkami antykoncepcyjnymi,
takie jak Provera

Jest to tabletka progestagenowa, ktdra

przyjmuje sie codziennie, ale nie jest to srodek
antykoncepcyjny. Zazwyczaj podawany jest przez
krotki okres czasu lub cyklicznie.

Jesli obfite miesigczki sg spowodowane
miesniakami lub polipami, istniejg inne metody
leczenia. Jesli dotyczy to Ciebie, lekarz wyjasni
Ci wiecej.

przyjmujesz codziennie. :

0000
0000

Sa to rowniez srodki antykoncepcyjne. Jest mato
prawdopodobne, abys zaszta w cigze podczas ich
stosowania.

Moga one pomdc w zapobieganiu lub
zmniejszaniu krwawienia.

Ztozona pigutka antykoncepcyjna

Zawiera hormony estrogen i progestagen
potaczone w jednej tabletce.

Lekarz wyjasni, jak czesto nalezy przyjmowac
pigutke.

Srodek antykoncepcyjny w postaci
pierscienia dopochwowego (NuvaRing)

Jest to maty, miekki plastikowy pierscien, ktory
wktada sie do pochwy. Uwalnia ciggta dawke
estrogenu i progestagenu. Lekarz wyjasni, jak
czesto nalezy wymieniac pierscien.

Progestageny podawane doustnie

Zawieraja wytacznie progestagen. Tabletke nalezy
przyjmowa¢ codziennie. Moga pomdc osobom,
ktore nie moga przyjmowac ztozonych pigutek
antykoncepcyjnych.

Wktadka antykoncepcyjna IUS

Jest to mate plastikowe urzadzenie w ksztatcie
litery T, ktore lekarz lub pielegniarka umieszcza
W macicy.

Uwalnia progestagen bezposrednio do macicy.
Zapobiega to narastaniu wyscidtki macicy. Jest ona
wymieniana co 5-6 lat.

Na poczatku moze wystepowac krwawienie lub
krwawienie miedzymiesigczkowe przez okres do
6 miesiecy.

Niektdre osoby odczuwajg dyskomfort podczas
zaktadania IUS. Jesli przed wizytg zazyjesz lek
przeciwbdlowy, moze to pomaoc.

Mozna jg zatozy¢ w przychodni lekarza rodzinnego,
poradni zdrowia seksualnego lub w szpitalu.



Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek

Imie i nazwisko pacjenta:

B Co sie stanie, jesli zaproponowano mi operacje

w szpitalu?

Jesli zabiegi opisane na stronie 5 nie przyniosty oczekiwanych rezultatow lub
u pacjentki wystepuja polipy lub miesniaki macicy, moze zosta¢ jej zaproponowany
jeden z zabiegéw opisanych na tej stronie.

Dla oséb z miesniakami lub polipami

Zabieg usuniecia
polipow lub miesniakow macicy

W jaki sposéb: chirurg wprowadza cienki teleskop
zwany histeroskopem do pochwy, a nastepnie

do macicy. Polipy lub miesniaki sg usuwane

przez pochwe.

Pacjent moze by¢ przytomny (znieczulenie
regionalne) lub uspiony (znieczulenie ogdlne).

Pobyt w szpitalu: zazwyczaj pacjent wraca do domu
tego samego dnia

Powrét do zdrowia: tego samego dnia

Przyszte cigze: mozesz sprébowac zajsé w cigze
po wystapieniu kolejnej miesigczki. Nie powinno
to mie¢ wptywu na przyszte cigze.

Operacja usuniecia duzych
miesniakow (miomektomia)

W jaki sposéb: chirurg przeprowadzi operacje,
podczas ktdrej rozetnie brzuch w celu usuniecia
miesniakow. Mozna to zrobic laparoskopowo (mate
ciecia) lub na otwarto (jedno wieksze ciecie).

Podczas operacji pacjent bedzie uspiony
(znieczulenie ogdlne).

Pobyt w szpitalu: 2 - 3 dni
Powrét do zdrowia: 4 - 6 tygodni

Przyszte cigze: mozesz sprébowac zajsé w cigze,
gdy macica sie zagoi, zwykle po 6 miesigcach. Jesli
zajdziesz w cigze w przysztosci,

istnieje wieksze prawdopodobieristwo, ze bedziesz
potrzebowac cesarskiego ciecia i doktadniejszego
monitorowania cigzy.

Dla oséb bez miesniakéw lub polipow

Zabieg usuniecia czesci wysciotki
macicy (ablacja endometrium)

W jaki sposdb: chirurg wprowadzi urzadzenie
do pochwy, a nastepnie do macicy. Usuwa ono
wyscidtke macicy za pomoca ciepta, lasera, fal
radiowych lub zamrazania. Krwawienie pochodzi
z wysciotki, a jej usuniecie moze zmniejszyc
krwawienie.

Pacjent moze by¢ przytomny (znieczulenie
regionalne) lub uspiony (znieczulenie ogdlne).

Pobyt w szpitalu: zazwyczaj pacjent wraca do domu
tego samego dnia

Powrét do zdrowia: tego samego dnia

Przyszte cigze: zaleca sie, aby nie poddawac sie
zabiegowi ablacji, jesli chcesz zajs¢ w cigze w
przysztosci. Ablacja nie zawsze zapobiega cigzy,
a cigza po ablacji wigze sie z wiekszym ryzykiem.
Zaleca sie stosowanie antykoncepcji az do
menopauzy.

Operacja usuniecia
macicy (histerektomia)

Jesli nic innego nie pomogto i jest to zabieg dla
Ciebie odpowiedni, moze zosta¢ Ci zaproponowana
histerektomia. Jest to operacja usuniecia macicy,

a czasami takze szyjki macicy, jajnikdw i jajowoddw.
W jaki sposdéb: macica jest usuwana przez

pochwe lub z jamy brzusznej podczas operacji

laparoskopowej (,przez dziurke od klucza”) lub
operacji otwartej.

Pacjent moze byc przytomny (znieczulenie
regionalne) lub uspiony (znieczulenie ogdline).
Pobyt w szpitalu: do 5 dni

Powrdét do zdrowia: 4 - 6 tygodni

Przyszte cigze: po histerektomii nie mozna zajsc
W Ccigze.

Wczesna menopauza: jesli jajniki i jajowody
zostang usuniete, nastagpi wczesna menopauza.

Chirurg porozmawia z Toba na temat objawow
i leczenia.



Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek

Jak skuteczne sa zabiegi?

Imie i nazwisko pacjenta:

Liczby na tej stronie sg usrednione na podstawie badan (patrz strona 14).

Leczenie moze byc¢ naprawde bardzo skuteczne w przypadku niektérych oséb, a w ogdle
nie sprawdzac sie w przypadku innych.

Niektdre moga byc¢ w ogdle nieskuteczne, a inne sprawdzac sie naprawde dobrze. Zaleca sie wyprédbowanie
leczenia przez 3 miesiagce, a jesli nie przyniesie ono rezultatéw, nalezy skontaktowac sie z lekarzem w celu
wyprdébowania innych metod.

Konieczne moze byc wyprébowanie réznych metod leczenia, aby znalez¢ te najlepsza dla siebie.

Nierobienie niczego

Ibuprofen, naproksen
lub kwas mefenamowy

Kwas traneksamowy

Ztozona pigutka
lub pierscien
dopochwowy

Progestagen
podawany doustnie
(Provera)

Tabletka zawierajaca

wytacznie progestagen

IUs

Ablacja

Histerektomia

Vs

O ile Srednio lzejsze byty
miesigczki (dla Ciebie
moze to by¢ mniej lub
wiecej niz tyle)?

Utrata krwi spadta o okoto 5%

=] 11 T 1

Utrata krwi spadta o okoto
20 -60%

~N

4 \

lle oséb na 100 byto
zadowolonych
z leczenia?

Brak dostepnych danych

Brak dostepnych danych

T T 11

CET T [ T 11

Utrata krwi spadta o okoto
40 - 60%

=] [ [ 1 11

Utrata krwi spadta o okoto
35-45%

=1 [ [ [ ]
Utrata krwi spadta o okoto
20 -55%

35-60 osdb
byto zadowolonych

Brak dostepnych danych

Brak dostepnych danych

7

lle oséb na 100
stwierdzito, ze ich
miesigczka catkowicie
ustata?

0 osdb stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

0 oséb stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

Brak dostepnych danych

Bl [ T T 1T T T 11

2 - 6 0s06b stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

Brak dostepnych danych

I N S ==

s [T

55 I I O O O

Utrata krwi spadta o okoto
45 - 60%

25 -70 oséb
byto zadowolonych

2 - 10 oséb stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

LI T T T T T T =l

I Y = S

Eledi] [ ] ]

Utrata krwi spadta o okoto
80 - 95%

65 - 85 0sdb
byto zadowolonych

10 - 50 0sdb stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

I O B B S5 ==

=1 [ [ [ 1|

Utrata krwi spadta o okoto
90%

Nie bedziesz miec
comiesiecznych krwawien

70 - 95 oséb
byto zadowolonych

15 - 45 osoéb stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie

LL T T T T TTT 1

90 - 95 oséb
byto zadowolonych

100 os6b stwierdzito, ze ich
miesigczki ustaty catkowicie




B Potencjalne ryzyko i skutki uboczne leczenia

Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta:

Liczby na tej stronie sg usrednione na podstawie badan (patrz strona 14).
Leczenie moze powodowac skutki uboczne u niektérych osob, a u innych nie.

Na 100 osdb Na 10 000 osdéb
Bal gtowy Nudnosci Inne lle 0séb rocznie zapada na
DVT (zakrzep w nodze)?
(prawdopodobienstwo wzrasta
wraz z wiekiem)
Nierobienie niczego 15 2 Okoto 2 -4
Brak dostepnych p
na na danych 0sob
100 osdb 100 osdb na 10 000
Ibuprofen, - 5-15 Zgaga, biegunka lub Okoto 2 - 4
naproksen lubkwas | zMni€jsza na niestrawnos¢ 5 - 15 0séb
mefenamowy bole gtowy 11 400 oséb 0s6b na 100 na 10 000
Kwas traneksamowy 5.25 5-15 5-30
Brak dostepnych p
na na danych 0sob
100 osob 100 osob na 10 000
Ztozona pigutka 15 5 Okoto 5 - 12
::Ib pler:saen na na Patrz ponizej 0séb
opachwowy 100 os6b 100 os6b na 10 000
Progestagen : 15 5 Krwawienie miedzy- Okoto 2-4
p:dawany doustnie na na miesigczkowe 10 0sdb 0s6b
(Provera) 100 0séb || 100 oséb na 100 na 10 000
Tabletka zawierajaca 15 5 Okoto 2 -4
wyiqcz:ue na na Patrz ponizej 0s6b
progestagen 100 0s6b || 100 osob na 10 000
us 15 Brak Wktadka przemieszcza Okoto 2 -4
na dostepnych sie lub wypada u 0sob
100 osdb danych 5 oséb na 100 na 10 000
Krwawienie
lub krwawienie
miedzymiesigczkowe
jest bardzigj
prawdopodobne przez
pierwsze 6 miesiecy
u 15 - 55 osdb na 100
Leczenie

hormonalne
(ztozona pigutka,
piersciert dopochwowy,
progestageny podawane
doustnie i IUS)

Okoto potowa z nich ma skutki uboczne, takie jak tkliwos¢ piersi,

wzdecia, zmiany nastroju lub obnizone libido




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek

Imie i nazwisko pacjenta:

a Potencjalne ryzyko i skutki uboczne leczenia

Liczby na tej stronie sg usrednione na podstawie badan (patrz strona 14).
Leczenie moze powodowac skutki uboczne u niektorych oséb, a u innych nie.

Ablacja 6 - 9 0sdb na 100 wymaga kolejnej operacji

usuniecia | . | . i . .

czesci 6 0so6b na 100 odczuwa silny bol w ciagu pierwszych 5 dni po operacji

WysCiotki | | | | | | | | | | l
macicy

Okoto 3 osoby na 100 ma uszkodzong (perforowang) macice wymagajaca leczenia

Mniej niz 1 osoba na 100 ma inne komplikacje podczas operacji

Skurcze i krwawienia moga wystepowac przez okres do 6 miesiecy po ablacji. Podczas
cyklu miesigczkowego nadal bedziesz odczuwacé zmiany hormonalne i mozesz odczuwac

rdozne emocje, poziomy energii, wzdecia, tkliwosc piersi itp.

Histerektomia 18 - 30 osdb na 100 ma infekcje wymagajaca leczenia

| |

Operacja

usuniecia
macicy,

8 - 13 0s6b na 100 ma inne komplikacje podczas operacji

a czasami I

takze jajnikow

i jajowodow 3 osoby na 100 odczuwa silny bél w ciggu pierwszych 5 dni po operaciji

Mniej niz 1 osoba na 100 ma uszkodzenie jelit lub pecherza moczowego

Leczenie hormonalne, a ryzyko zachorowania na raka

Rak macicy
i jajnikow

Rak piersi

Istnieje ryzyko
zachorowania na
raka piersi, nawet
jesli nie przyjmuje sie
hormondw. Ryzyko
zachorowania na
raka piersi wzrasta
wraz z wiekiem.

Ztozona pigutka moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka macicy
i jajnika. Ochrona trwa nawet po zaprzestaniu przyjmowania tabletek.

Leczenie hormonalne (ztozona pigutka, pierscien dopochwowy, progestageny
podawane doustnie, UIS) zwieksza ryzyko raka piersi. Ryzyko zaczyna wracac
do normy po odstawieniu pigutek i po 10 latach jest takie samo, jak w przypadku,
gdybys nigdy ich nie przyjmowata.

lle oséb na 10 000 moze zachorowac na raka piersi kazdego roku?

Osoby przyjmujgce hormony
przez 5 lat

Osoby nieprzyjmujace
hormondéw

Wiek 16 - 25 lat Mnigj niz 1 Mniegj niz 1
Wiek 26 - 40 lat 5 4
Wiek 41 - 55 lat 19 15




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta: Wypetnij

m Jak miesigczka wptywa na moje zycie?

Wybodr odpowiedniego leczenia zalezy od wielu czynnikéw. Mozesz uzyc tej strony do
zapisania swoich przemyslen i uczué. Nastepnie mozesz udostepnic te strone swojemu
lekarzowi podczas wizyty.

Nie musisz wypetnia¢ wszystkich sekcji; wypetnij te, ktdre sg dla Ciebie najbardziej przydatne.
Zakresl, w czym potrzebujesz pomocy

O & o © o

Krwawienie Bol Sen Dobre samopoczucie Aktywnoscé
psychiczne

Zaznacz swoje odpowiedzi na skali

Nie / Tak /

Chce leczenia, ktdre jest rowniez srodkiem antykoncepcyjnym

Czuje sie zmeczona z powodu obfitych miesigczek

Miesigczka przeszkadza mi w codziennych czynnosciach (na przyktad
w chodzeniu do szkoty lub pracy, zatatwianiu spraw, spotkaniach towarzyskich)

Objawy wptywajg na moje zdrowie psychiczne i samopoczucie

Bede pamietac o codziennym przyjmowaniu tabletek

Miesigczka wptywa na méj sen

Martwie sie, ze bede musiata opuscic prace lub szkote

L
=
L
L
Czesto odczuwam silny bol podczas miesigczki, ktdry przeszkadza mi w zyciu -
L
L
=
[

Nie sta¢ mnie na zakup wystarczajgcej ilosci produktéw miesigczkowych

o
[0)]
=
o
N
o

Chce trwatego rozwigzania, nawet jesli oznacza to, ze nigdy nie zajde w cigze -

Czego juz probowates? Czy to pomogto? L.
Kalendarz miesigczkowy

Pomocne moze byc¢ prowadzenie kalendarza
....................................................................................... m|es|aczkowego

Mozesz zapisywac, jak obfite sg Twoje
miesigczki i jak sie czujesz, gdy je masz.

Jakie opcje rozwazasz lub na temat ktérych N .
Mozesz sprawdzic, czy sg jakies zmiany lub

opcji chcesz dowiedziec sig wigcej? rzeczy, ktére zdarzaja sie za kazdym razem.

Istnieje wiele przyktaddow kalendarzy
miesigczkowych i aplikacji do Sledzenia online.
Przyktad zamiesciliSmy na stronie 14.




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta: Wypetnij

m Podczas wizyty

Nie musisz tu wypetnia¢ wszystkiego; wypetnij te czesci, ktore sa dla Ciebie przydatne.

Zostaniesz zapytana o miesigczke. Pomocne moze byc¢ zapisanie
odpowiedzi przed wizytg

Kiedy miatas ostatnig miesigczke? (data rozpoczecia i data zakoriczenia)

Jak czesto masz miesigczke?

Jak dtugo zazwyczaj trwa miesigczka?

Jak jest ona obfita (ile podpasek/tampondw uzywasz dziennie)?

Jakie badania WYKONMGHAS? | | e

Pytania do pracownika Twoja decyzja
stuzby zdrowia i odpowiedzi

Wiem wystarczajgco duzo o potencjalnych korzysciach i

na nie szkodach kazdej z opcji T/N

Najczesciej zadawane pytania: Dlaczego Mam jasnosc co do tego, ktore potencjalne
moje miesigczki sq obfite? Jak te zabiegi | Korzysciiszkody sa dla mnie najwazniejsze
wptyng na mojg ptodnosc? Jestem ] o j
réwniez bardzo zmeczona lub odczuwam Uzyskatem wystarczajgce wsparcie i porady, by dokonac T/N

T/N

bdl podczas miesigczki. Czy leczenie wyboru
’e to ztagodzic?
moze to zragoazic Jestem pewien, ze to najlepszy dla mnie wybor T/N
................................................................. Potrzebuje uzyskac wiecej informacji, aby podjac decyzje T/ N
Podjatem decyzje, co robic dalej T/N
................................................................. Co nastgpi dalej? (badania, skierowanie, wizyta kontrolna)




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta: Przeczytaj

E Wiecej informacji na temat miesigczek

Rzeczy, ktére moge zrobi¢ sama

Nie sprawig one, ze miesigczka bedzie bardziej skapa, ale mogg poméc w innych
objawach obfitych miesigczek, takich jak skurcze.

1

2

Lekkie éwiczenia, takie jak joga, ptywanie i spacery, moga pomoc w walce z bélem menstruacyjnym.
Bdl miesigczkowy jest wynikiem skurczow macicy, podobnie jak skurcze podczas porodu. Lekkie
¢éwiczenia moga pomac rozluznic napiete miesnie.

Na przyktad prowadz kalendarzyk lub korzystaj z aplikacji do monitorowania miesigczki (patrz strona
13). Prowadzenie zapiséw dotyczacych przebiegu miesigczki lub samopoczucia moze czasem pomaoc
w dostrzezeniu przyczyny i podjeciu decyzji, co moze pomac.

Prawidtowa masa ciata moze pomdc w zarzadzaniu miesigczka. Wigcz pokarmy bogate w zelazo, jesli
krwawienie jest obfite i regularne. Przyktady pokarméw bogatych w zelazo to: czerwone mieso, ryby,
biate mieso, takie jak kurczak, soczewica, fasola, ciecierzyca, nasiona, ciemnozielone warzywa, jajka.

Leki przeciwbdlowe, takie jak paracetamol i aspiryna, moga pomoc w walce z bélem menstruacyjnym.
Jesli odczuwasz silny bdl miesigczkowy, ktdry uniemozliwia Ci wykonywanie normalnych czynnosci,
porozmawiaj o tym z lekarzem.

Ciepte kapiele lub butelka z gorgca woda na brzuchu lub plecach, lub cokolwiek, co uwazasz za
relaksujace, moze pomdc ztagodzic¢ bdl i skurcze.

Odpocznij, jesli czujesz, ze tego potrzebujesz. Niektére osoby czujag sie zmeczone w czasie
miesigczki, badz dla siebie mita.

Jakie leczenie wybierajg osoby zmagajgce sie z obfitymi miesigczkami?

Wiecej informacji na temat tych zabiegow mozna znalez¢ na stronach od 5 do 8

Wiekszosc oséb nie musi byc kierowana do szpitala z powodu obfitych miesigczek.

Na 100 osdb z obfitymi miesigczkami jest Na 100 0sdb z obfitymi miesigczkami
kierowanych do szpitala: z powodu polipéw lub miesniakow:
sie na leczenie si¢ na leczenie
31 0s6b wybiera
39 0s06b wybiera leki lub IUS
leki lub 1US 26 0s6b decyduje sie

na ablacje
10 o0sdb decyduje sie ([T I TT]] ’» 17 oséb decyduje sie
DOODDEE®® [ na histerektomie P00 EEe® | nahisterektomie
Coaaaeeees- ;. iy S080888888 - b decydue

na operacje usuniecia

21 0s0b decyduje sig miesniakdw / polipéw

sie na inne leczenie sie na inne leczenie




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek

Imie i nazwisko pacjenta:

m Przykiad kalendarza miesigczkowego

Mozesz uzyc tego w dowolny sposdb. Uzywaj dowolnych skrétéw lub liter, ktére majg dla Ciebie sens.

1 Wypetnij kazdy kwadrat, kiedy masz okres,
opisujac intensywnosc¢ krwawienia, np.
Plamienie, Skape, Srednie, Obfite, Bardzo obfite

Sty

Lut

Mar

Kwi

Maj

Cze

Lip

Sie

Wrz

Lis

Gru

2 Zanotuj, jak sie czujesz i kiedy
(patrz lista ponizej).

Objawy / samopoczucie

Przyktady objawoéw lub samopoczucia

Wahania nastroju
Depresja

Ptaczliwosc /
przygnebienie

Napiecie / niepokd;j
Drazliwosc¢
Zmiany apetytu

Bdl miesni / stawdw /
plecow

Staba koordynacja
Trudnosci z koncentracja

Inne nastawienie
do seksu

Problemy ze snem

Zmeczenie / znuzenie
Zachcianki zywieniowe
Tradzik / wysypka skdrna

Ogdlny bdl i dolegliwosci
bdlowe

Agresja

Tkliwosc piersi
Uczucie wzdecia
Przyrost masy ciata
Bdle gtowy
Zaparcia

Biegunka

Skurcze brzucha



Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek Imie i nazwisko pacjenta:

m Gdzie szukac dodatkowych informacji i wsparcia?

Informacje na temat miesigczki

Informacje na temat obfitych miesigczek www.womens-health-concern.org

Strona internetowa Patient.info
https://patient.info/womens-health/periods-and-period-problems/heavy-periods-menorrhagia

Strona NHS poswiecona obfitym miesigczkom www.nhs.uk/conditions/heavy-periods//

Informacje NICE dotyczace obfitych krwawien miesigczkowych
www.nice.org.uk/guidance/ng88/informationforpublic

Informacje na temat obfitych miesigczek, w tym historie innych pacjentek www.wearwhiteagain.co.uk

Istnieje wiele ,,aplikacji” do sledzenia miesigczki, z ktérych mozna dyskretnie korzystac na telefonie.

Informacje o zabiegach i leczeniu

Jak skuteczna jest moja antykoncepcja? www.nhs.uk/conditions/contraception/how-effective-contraception/

Histeroskopia www.nhs.uk/conditions/hysteroscopy/

Ablacja endometrium www.southtees.nhs.uk/resources/endometrial-ablation

Histerektomia www.nhs.uk/conditions/hysterectomy/

Miesniaki www.nhs.uk/conditions/fibroids/

Miesigczka, problemy z miesigczka, badania i zabiegi
https://patient.info/womens-health/periods-and-period-problems

Organizacje charytatywne i wsparcie

Jesli masz trudnosci z zakupem produktéw miesigczkowych (lub chcesz poméc tym, ktérzy maja takie
trudnosci), istniejg organizacje charytatywne i programy pomocy osobom dotknietym ubdstwem
zwigzanym z miesigczka.

Niektdre miejsca pracy i wszystkie szkoty panstwowe w Anglii powinny oferowa¢ bezptatne produkty
higieniczne

www.gov.uk/government/publications/period-products-in-schools-and-colleges

Bezptatne produkty miesigczkowe w supermarkecie Morrison’s ,,Ask for Sandy” to program zapewniajgacy
bezptatne produkty miesigczkowe kazdemu, kto ich potrzebuje. W sklepie powiedza Ci: ,idZ do naszego
kiosku obstugi klienta i popros o paczke, ktérg zostawita dla ciebie SANDY. Otrzymasz wtedy BEZPLATNA
dyskretng koperte z tym, czego potrzebujesz, bez zadawania pytan”.

Jesli mieszkasz w Szkocji, lokalne wtadze zapewniaja bezptatne produkty miesigczkowe
www.mygov.scot/free-period-products

Miesigczkowa dziatalnosé charytatywna na rzecz ubdstwa zwigzanego z miesigczka
www.bloodygoodperiod.com

Dziatalnos¢ charytatywna na rzecz ubéstwa zwigzanego z miesigczkg www.freedom4girls.co.uk/what-we-do/




Podejmowanie decyzji dotyczacej: obfitych miesigczek

Imie i nazwisko pacjenta:

E Skad pochodzg nasze dane i liczby?

Nierobienie niczego:

Randomizowane badanie z udziatem 46 kobiet z 1995 roku:
https://doi.org/10.1111/j.1471-0528.1995.tb11293.x

Randomizowane badanie z udziatem 93 kobiet z 2013 roku:
www.sajog.org.za/index.php/SAJOG/article/view/587/387

Randomizowane badanie z udziatem 231 kobiet z 2011 roku:
https://doi.org/101093/humrep/der224

Jaka jest skutecznosc dziatania ztozonych doustnych pigutek
antykoncepcyjnych?

Randomizowane badanie z udziatem 45 kobiet z 1991 roku:
https://doi.org/10.1111/].1479-828X.1991.tb02769.x

Randomizowane badanie z udziatem 112 kobiet z 2011 roku:
https://doi.org/10.1016/j.contraception.2010.06.011

Liczba kobiet, u ktdrych doszto do catkowitego zatrzymania miesigczki,
pochodzi z badania przeprowadzonego na grupie 1103 kobiet w 2000 r.:
https://doi.org/10.1016/S0010-7824(00)00183-9

Jaka jest skutecznos¢ dziatania pierscienia dopochwowego?

Badanie z udziatem 50 kobiet z 2016 roku:
http://dx.doi.org/10.1016/j.ejogrb.2016.05.009

Jaka jest skutecznos¢ dziatania pigutek zawierajacych tylko
progestagen?

Randomizowane badanie z udziatem 62 kobiet z 2016 roku:
https://doi.org/10.1159/000443393

Randomizowane badanie z udziatem 44 kobiet z 1998 roku:
https://doi.org/10.1111/].1471-0528.1998.tb10172.x

Liczba kobiet, u ktérych doszto do catkowitego zatrzymania miesigczki,

pochodzi z badania przeprowadzonego w 2003 r. na grupie 1320 kobiet:

https://doi.org/10.1196/annals.1290.019

Jaka jest skutecznos¢ dziatania NLPZ (ibuprofenu lub
naproksenu) badZ kwasu mefenamowego?

Randomizowane badanie z udziatem 93 kobiet z 2013 roku:
www.sajog.org.za/index.php/SAJOG/article/view/587/387

Randomizowane badanie z udziatem 51 kobiet z 2005 roku:
https://doi.org/10.1111/j1471-0528.2005.00642.x

Randomizowane badanie z udziatem 80 kobiet z 1990 roku:
https://doi.org/10.1111/j1447-0756.1990.tb00235.x

Randomizowane badanie z udziatem 45 kobiet z 1991 roku:
https://doi.org/10.1111/].1479-828X.1991.tb02769.x

Ryzyko raka piersi zwigzane z leczeniem hormonalnym:

Brytyjskie badanie z udziatem 20 000 kobiet z 2023 roku:
https://doi.org/101371/journal.pmed.1004188

Jaka jest skutecznos¢ dziatania kwasu traneksamowego?
Randomizowane badanie z udziatem 62 kobiet z 2016 roku:
https://doi.org/10.1159/000443393

Randomizowane badanie z udziatem 94 kobiet z 2006 roku:
https://doi.org/101080/01443610600913932
Randomizowane badanie z udziatem 90 kobiet z 2013 roku:
https://doi.org/101007/s00404-013-2839-3

Randomizowane badanie z udziatem 46 kobiet z 1995 roku:
https://doi.org/10.1111/].1471-0528.1995.tb11293.x

Ryzyko i korzysci zwigzane z IUS, ablacja i histerektomiag
Istnieje wiele badan na ten temat, ale liczby s dobrze podsumowane w:

przegladzie dowoddw NICE z 2018 r.: https://www.nice.org.uk/quidance/ng88

Analiza danych z 2011 roku pochodzacych od 2 814 kobiet, u ktérych
zastosowano LNG-IUS, ablacje endometrium lub histerektomie.
https://doi.org/10.3310/hta15190

IUS: Przeglad wszystkich dowoddéw przeprowadzony w 2016 r. przez Health

Quiality Ontario:
www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC5159479/

Ryzyko powstawania zakrzepow krwi spowodowanych:

Ztozonymi doustnymi srodkami antykoncepcyjnymi - Faculty of Sexual &
Reproductive Healthcare (FSRH) Strona 29:

www.fsrh.org/standards-and-guidance/documents/combined-hormonal-contraception/

Tabletkami zawierajacymi wytacznie progestagen - Faculty of Sexual &
Reproductive Healthcare. Ryzyko wzgledne od strony 17 (FSRH):
www.fsrh.org/documents/cec-guideline-pop/

Provera - Dane Federalnej Administracji ds. Lekow. Ryzyko wzgledne od
strony 6 w:
www.accessdata.fda.gov/drugsatfda_docs/label/2007/011839s071Ibl.pdf

Kwasem traneksamowym - Badanie 2 milionéw kobiet w Danii, od 2021 r.
Tabela 4 w: https://doi.org/10.1016/j.eclinm.2021.100882.

NLPZ - Zwiazek nie jest pewny, jednak analiza wielu danych z 2015 roku
sugeruje zwiekszone ryzyko:
https://doi.org/101093/rheumatology/keu408

Jakie metody leczenia wybierajg ludzie?

Z krajowego audytu dotyczacego obfitych krwawien miesigczkowych
w Wielkiej Brytanii. Strona 12, tabela 4.1 w:
www.hqip.org.uk/wp-content/uploads/2018/02/HWNYNM.pdf

Aby zapoznac sie z innymi narzedziami wspomagajacymi podejmowanie decyzji lub dowiedziec sie
wiecej o tym, jak powstato to narzedzie, odwiedz strone
https://www.england.nhs.uk/personalisedcare/shared-decision-making/decision-support-tools/

Opracowane przez Winton Centre for Risk and Evidence Communication i NHS England

Data ostatniej aktualizacji: Czerwiec 2023 r.
Deklaracje o niewystepowaniu konfliktu intereséw: Brak
Sfinansowane przez: NHS England

Niniejsza pomoc decyzyjna zostata stworzona przy udziale pacjentéw i pracownikéw stuzby zdrowia.



