Twoja miesigczka (Your Period)

Normalna miesigczka - czyli jaka? (What is a normal period?)

Po wystgpieniu pierwszej miesigczki, kolejne krwawienia moga nie pojawiaé regularnie co miesigc. Cykle zwykle
stajg sie regularne w ciggu 2 - 3 lat od pierwszej miesigczki. Jesli cykl miesigczkowy jest regularny o poczgtku
miesigczkowania, najczesciej taki pozostaje. Kiedy miesigczki zaczynajg sie pojawiac warto jest zapisywac, kiedy
wystepuja i jak dtugo trwajg wykorzystujac kalendarzyk miesigczkowania lub aplikacje w telefonie. Prawidtowy
cykl (czyli okres czasu pomiedzy pierwszym dniem miesigczki a pierwszym dniem kolejnej miesigczki) moze trwacé
od 21 do 45 dni podczas pierwszego roku miesigczkowania, a pod koniec 3 roku od pierwszej miesigczki trwa
zwykle od 21 do 34 dni. Normalne miesigczki nie sg dtuzsze nie 7 dni. W trakcie normalnej miesigczki podpaski
lub wktadki zmienia sie od 3 do 6 razy dziennie.

Kiedy cykl miesigczkowy nie jest normalny? (What is an abnormal period?)

Cykl miesigczkowy i miesigczki nie sg normalne, jesli:

e miesigczki pojawiajg sie nieregularnie po 2-3 latach miesigczkowania (tzn. czesciej niz co 21 dni, lub
rzadziej niz co 45 dni)

e miesigczki pojawiajg sie co 3 miesigce lub rzadziej

e miesigczki, ktore pojawiaty sie regularnie, nagle zaczynajg pojawiac sie w sposéb nieregularny

e miesigczki trwajg dtuzej niz 7dni

e  miesigczki sg tak bolesne, ze powodujg absencje w szkole lub wytgczajg z normalnych codziennych
aktywnosci

e miesigczki sg bardzo obfite (wymagajg wiecej niz 6 podpasek lub tampondw na dobe lub s3 trudne do
opanowania i utrzymania bielizny w czystosci)

Kiedy pojawi sie pierwsza miesigczka? (When will my first period happen?)

Pierwsza miesigczka moze wywotywacé zaréwno ekscytacje, jak i niepokdj. Sredni wiek pojawienia sie pierwszej
miesigczki to 12,5 lat, ale moze sie ona pojawi¢ takze w 10 roku zycia. Zanim wystgpi pierwsza miesigczka,
pojawiajg sie inne oznaki dojrzewania. Okoto 2 lata przed pierwszg miesigczkg rozpoczyna sie rozwdj piersi,
zmienia sie zapach potu, pojawia sie owtosienie tonowe i pod pachami.

W jaki sposob zapisywa¢ informacje dotyczace cyklu miesigczkowego? (How should | track my periods?)
Kalendarzyk menstruacyjny oraz specjalne aplikacje elektroniczne mogg utatwi¢ ocene schematu
miesigczkowania. Nalezy Sledzi¢ cykl miesigczkowy i zabiera¢ kalendarzyk na wizyty lekarskie. Dostepnych jest
wiele elektronicznych aplikacji wspomagajacych sledzenie cyklu miesigczkowego, np.:

e Sisterhood (Hemophilia Federation of America)

e  Clue Period & Cycle Tracker (pictured below)

Co zrobi lekarz w przypadku zaburzen miesigczkowania? (What will the healthcare provider do if my periods
are not normal?)

Zazwyczaj lekarz stwierdza zaburzenia miesigczkowania, gdy cykle sg zbyt krétkie lub zbyt dtugie, albo gdy
miesigczki s3 nadmiernie obfite. W przypadku zaburzen miesigczkowania moze by¢ potrzebna wizyta w poradni,
ale badanie przez pochwe najczesciej nie jest konieczne.

Lekarz moze zaleci¢ badanie krwi (hormony, morfologia) oraz badanie ultrasonograficzne miednicy, aby upewnié¢
sie, ze macica wyglada normalnie.

Jakie leczenie stosuje sie w zaburzeniach miesigczkowania? (How are abnormal periods treated?)

Bywa, ze miesigczki unormuja sie samoistnie. Jesli jednak po dtuzszym czasie nadal sg nieregularne, zbyt czeste
albo nadmiernie obfite — mozna kontrolowac je lekami. Dostepne sg preparaty hormonalne oraz takie, ktére
nie zawierajg hormondw. Lekarz przedyskutuje z tobg rézne opcje leczenia zaburzen miesigczkowania.



