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Period pain (dysmenorrhoea)

A lot of people experience pain with their periods. The medical
name for period pain is dysmenorrhoea. This can be anything from
dull achy cramps to intense pain that feels unmanageable and

cannot be easily relieved.
There are 2 types of painful period. These are known as:

e primary dysmenorrhoea

e secondary dysmenorrhea

Period pain should not be severe. Speak to your doctor if you're
experiencing pain which is affecting your day to day life. For
example, you can’t go to school or work or take part in day to day

activities that you enjoy.

Bbole menstruacyjne

Wiele oséb miewa bolesne miesigczki. w terminologii medycznej
uzywa sie tez okreslenia ,bole menstruacyjne”. Pojecie to obejmuje
zarowno tepe bolesne skurcze, jak i intensywny, nieznosny bal,

ktorego nie da sie tatwo usmierzyc.
Istniejg dwa rodzaje bolesnych miesigczek. Nazywa sieg je:

e pierwotnym bolesnym miesigczkowaniem,

e wtérnym bolesnym miesigczkowaniem.

Béle menstruacyjne nie powinny by¢ bardzo nasilone.
Porozmawiaj z lekarzem, jesli béle miesigczkowe negatywnie
wptywajg na twoje codzienne zycie. Na przyktad jesli nie jeste$
w stanie chodzi¢ do szkoty albo pracy czy bra¢ udziatu

w codziennych aktywnosciach, ktore lubisz.




It can be helpful to keep a note of your period dates and symptoms
using a calendar, a diary or an app. You can then discuss this with
your doctor who can decide if any tests or treatments might be

needed.

If you're seeing your doctor, there are some useful pieces of

information to think about beforehand:

the first day of your last period (when it started)
e how many days your period usually lasts

e what was the shortest time between your periods (from the
first day of one period to the first day of the next)

e what was the longest time between your periods (from the

first day of one period to the first day of the next)

e how often you need to change your period products on a

heavy day

e if you are over 25, when you had your last smear test

Pomocne moze by¢ zapisywanie sobie dat miesigczki i objawdw
w kalendarzu, dzienniczku lub w aplikacji. Nastepnie mozesz
porozmawiac¢ o tym z lekarzem, ktory zdecyduje, czy potrzebne sg

jakie$ badania.

Jesli wybierasz sie do lekarza, warto zawczasu przygotowac sobie

kilka przydatnych informacji:
e pierwszy dzien ostatniej miesigczki (kiedy sie zaczeta),
e ile dni zazwyczaj trwa u ciebie miesigczka,

e jaki byt najkrotszy czas miedzy miesigczkami (od
pierwszego dnia jednej miesigczki do pierwszego dnia
nastepnej),

e jaki byt najdtuzszy czas miedzy miesigczkami (od
pierwszego dnia jednej miesigczki do pierwszego dnia
nastepnej),

e jak czesto musisz zmienia¢ artykuty menstruacyjne

w dniach najbardziej intensywnego krwawienia,

e jesli masz ponad 25 lat, kiedy miatas ostatnie badanie

cytologiczne.

Period pain — primary dysmenorrhoea

Bole menstruacyjne — pierwotne bolesne
miesigczkowanie




Primary dysmenorrhoea is period pain which isn’t caused by any
particular health condition. The pain usually begins when your

period comes, but might start slightly before.

Symptoms

The main symptom of primary dysmenorrhoea is cramp or achy
pains in your abdomen (tummy). You might also feel it in your
lower back or the tops of your legs. You may have other symptoms

when you get your period including:

feeling tired

o feeling bloated — your tummy sticks out more than normal
e diarrhoea

e headaches

e mood changes

Further information about mental health and wellbeing

Treatment

There are lots of options for treating milder period pain such as:

e a hot water bottle

e (gentle exercise

Pierwotne bolesne miesigczkowanie to bol menstruacyjny, ktérego
przyczyng nie jest zadne konkretne schorzenie. Bol zazwyczaj
pojawia sie wraz z poczatkiem miesigczki, ale moze zaczgc¢ sie

takze nieco wczesnie,.

Objawy

Podstawowym objawem pierwotnego bolesnego miesigczkowania
sg skurcze lub tepy przewlekty bél brzucha. Dolegliwos$ci mozesz
odczuwac takze w ledzwiach lub w gornej czesci nég. Wraz

Z miesigczkg mogg pojawic sie takze inne objawy, np.:

e uczucie zmeczenia,

e wrazenie wzdecia — wystawanie brzucha bardziej niz

zwykle,
e biegunka,
e Dbol gtowy,

e wahania nastroju.

Dodatkowe informacje na temat zdrowia psychiczneqgo i dobrego
samopoczucia

Leczenie

Istnieje wiele mozliwosci leczenia mniej nasilonego bdélu

miesigczkowego, np.:
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e pain relief, such as paracetamol or ibuprofen — always follow

the manufacturer's instructions

Speak to your pharmacist for advice on pain relief. For more
severe pain, there are other types of medications which are only

available from your doctor.

It can be helpful to keep a note of your period dates and symptoms

using a calendar, a diary or an app.

e termofor,
e lagodne ¢wiczenia fizyczne,

e Srodki przeciwbdlowe, takie jak paracetamol czy ibuprofen —

zawsze postepuj zgodnie z zaleceniami producenta.

Zwré¢ sie do farmaceuty po porade na temat leczenia bolu.
w przypadku silniejszego bélu mozna zastosowac inne rodzaje

lekow, ktore sg dostepne wytgcznie na recepte.

Pomocne moze by¢ zapisywanie sobie dat miesigczki i objawdw

w kalendarzu, dzienniczku lub w aplikaciji.

Period pain — secondary dysmenorrhoea

Secondary dysmenorrhoea is period pain that is caused by a
health condition. Some women can start to experience more

painful periods after years of ‘normal’ period pain.

If you experience severe period pain that stops you from doing
day-to-day things, or that worries you at all, you should speak to
your doctor. It's important to get checked if you have any

worries — you don't need to suffer.

Symptoms

Symptoms can include:

Bble menstruacyjne —wtdérne bolesne
miesigczkowanie

Witoérne bolesne miesigczkowanie to b6l menstruacyjny, ktérego
przyczyng jest jakies schorzenie. Po wielu latach ,normalnego”
bbélu menstruacyjnego niektére kobiety mogg zaczgé miewac

bardziej bolesne miesigczki.

Jezeli twojej miesigczce towarzyszy silny boél, ktéry uniemozliwia ci
wykonywanie codziennych czynnosci, lub ogdlnie budzi twoj
niepokoj, powinnas porozmawiac z lekarzem. Warto sie

przebadac, jezeli masz jakiekolwiek obawy — nie musisz cierpiec.

Objawy




e a change in your experience of period pain — your periods
might be more painful, or the pain might last for longer

e a feeling of heaviness in your tummy, and/or back pain

e experiencing pain at other times during your cycle, not just

during your period
You might have other symptoms with the pain such as:

e heavy periods

e irregular periods

e Dbleeding between periods
e unusual discharge

e painful sex, or bleeding after sex

If you experience any of these, speak to your doctor.

Objawy mogg obejmowac:

e zmiane w odczuwaniu bélu miesigczkowego — miesigczki
mogag by¢ bardziej bolesne lub bol moze utrzymywac sie

diuze;j,
e uczucie ciezkosci w brzuchu i/lub bél plecow,

e odczuwanie bolu w innych momentach cyklu, nie tylko

podczas miesigczki.

Mozesz mie€ takze inne objawy, ktérym towarzyszy bdl, takie jak:

obfite miesigczki,

e nieregularne miesigczki,

e krwawienie miedzy miesigczkami,
e nietypowa wydzielina,

e odczuwanie bolu podczas seksu lub krwawienie po

stosunku.

Jesli wystgpi ktérykolwiek z wymienionych objawow, nalezy

porozmawiac z lekarzem.

Diagnosis

Your doctor will usually examine you if they think that you have

secondary dysmenorrhoea. This may involve an internal

Rozpoznanie

Jezeli lekarz uzna, ze masz wtorne bolesne miesigczkowanie,

zazwyczaj bedzie chciat cie zbada¢. Moze to by¢ badanie




examination to check your womb (uterus) and pelvis as well as
your tummy (abdomen). As this is a really intimate examination,
the doctor who performs it will have another person (chaperone)
present. You can ask for a female doctor to carry it out. If there
isn’t a female doctor available, you can ask if there’s a female

health professional who could carry out the examination.

The doctor will look for the possible cause of your painful periods.
They may also suggest that they take some samples (swabs)

during the examination to look for any signs of infection.

If your doctor thinks that you have secondary dysmenorrhoea, they
may refer you to a specialist (usually a doctor called a
gynaecologist). The specialist can investigate the likely underlying
cause. The investigations that are carried out will depend on the

likely underlying cause.
Some of the medical conditions your doctor might test for include:

e endometriosis — a long-term (chronic) condition where tissue

similar to the lining of the womb is found elsewhere in the
body.

e pelvic inflammatory disease — an infection of the womb,

ovaries or/and fallopian tubes

e fibroids — growths that can develop in the muscular wall of

the womb that are not cancerous

ginekologiczne, podczas ktérego zbada twojg macice, miednice

| brzuch. Poniewaz badanie ma charakter bardzo intymny,
przeprowadzajgcy je lekarz wykona je w obecnosci innej osoby.
Mozesz poprosi¢ o to, by zbadata cie lekarka. Jezeli lekarka nie
jest dostepna, mozesz zapytac, czy inny pracownik stuzby zdrowia

ptci zenskiej mogtby przeprowadzi¢ badanie.

Lekarz postara sie ustalic mozliwg przyczyne bolesnych
miesigczek. Moze rowniez zaproponowac pobranie probek
(cytologii) podczas badania, aby przebadac je pod katem oznak

infekciji.

Jesli lekarz uzna, ze masz wtérne bolesne miesigczkowanie, moze
rowniez skierowac cie do specjalisty (zazwyczaj do ginekologa).
Specjalista postara sie ustali¢ prawdopodobng przyczyne twoich
dolegliwosci. Rodzaj badan, ktére zostang przeprowadzone, zalezy

od prawdopodobnej przyczyny.

Lekarz moze przebadac¢ cie miedzy innymi pod kgtem

nastepujgcych schorzen:

e endometrioza — diugotrwaty (przewlekty) stan, w ktorym

tkanka podobna do wysciotki macicy zagniezdza sie

w innych miejscach ciata,

e zapalenie przydatkéw (narzaddéw miednicy mniejszej) —

choroba zapalna macicy, jajnikéw i/lub jajowodéw,
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e adenomyosis — when the tissue that normally grows within

the womb (the lining) grows into the muscular wall of the

womb instead

e polycystic ovary syndrome — a hormonal condition

Treatment

Treatment for secondary dysmenorrhoea will depend on its cause.
Your doctor will be able to advise on the best course of treatment
for your symptoms and condition and they will discuss this with

you.

It's ok to ask any questions about your care to help you get the

information you might need.

e miedniaki macicy — fagodne guzy, ktére mogg rozwijac sie

w zbudowanej z miesni Scianie macicy,

e adenomioza — schorzenie, w wyniku ktorego tkanka
wysciotki macicy (endometrium) przedostaje sie do wnetrza

miesniowej $ciany macicy,

e zespot policystycznych jajnikdw — schorzenie hormonalne.

Leczenie

Leczenie wtornego bolesnego miesigczkowania bedzie zalezato od
ustalonej przyczyny. Lekarz doradzi ci sposéb leczenia najlepszy
w Swietle twoich objawow i rodzaju schorzenia i porozmawia o0 tym

z toba.

Mozesz Smiato zapyta¢ o wszelkie aspekty opieki nad tobg, abys

miata wszystkie potrzebne ci informacje.

Contraceptive devices

Period pain can sometimes be caused by intrauterine devices

(IUDs), especially in the first few months after insertion.

After an IUD insertion, your period might change and become more
irregular, or last longer than normal. You also might bleed or spot

in between periods. This is common with hormone-releasing IUDs.

Wkiadki antykoncepcyjne

Przyczyng bolu menstruacyjnego mogg by¢ czasami wktadki

wewngtrzmaciczne (IUD), zwlaszcza w pierwszych kilku

miesigcach po zatozeniu.

Po zatozeniu wkiadki domacicznej przebieg miesigczki moze ulec
zmianie — moze by¢ ona bardziej nieregularna lub trwa¢ dtuzej niz

zwykle. Mozesz rowniez krwawi¢ lub plami¢ miedzy miesigczkami.
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Some people might also experience pain during sex or a vaginal

discharge.

If you experience any of these symptoms after having an IlUD
inserted, as well as period pain, you should speak to your doctor

as soon as possible.

Zdarza sie to czesto w przypadku wktadek hormonalnych.
u niektorych oséb moze réwniez wystepowac bol podczas

stosunku lub wydzielina z pochwy.

Jesli po zatozeniu wktadki domacicznej wystgpig ktéres z tych
objawow, a takze towarzyszgce bole miesigczkowe, nalezy jak

najszybciej skontaktowac sie z lekarzem.

For more information about periods in Polish go to

https://www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish/

Dodatkowe informacje na temat menstruacji w jezyku polskim
mozna znalez¢ pod adresem:

https://www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish/
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