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Kate’s Story

English
Where should | start the story about my life with heavy menstrual bleeding? The beginning, |
suppose.

| got my first period age 13 and was shocked to find that it was nothing like I'd been led to believe.
That was no more than a few teaspoons of blood and a little cramping or discomfort. What actually
ensued was a horribly painful, messy and exhausting affair that lasted well over a week. After a few
months, my mom took me to the doctor’s, where we were told that this was perfectly normal and
would eventually settle down.

By the age of 14, | had missed significant chunks of school and was advised to go on the
contraceptive pill to help manage my symptoms. To be fair, the pill did alleviate things, but it was
definitely no magic bullet or without unwanted side effects. | still dreaded that time of the month,
struggled to cope and felt somehow weaker and less able than my friends.

| stayed on the pill until | wanted to start a family in my late 30s. And it wasn't until six months after
the birth of my eldest daughter that | had my first real unmedicated period in over two decades. It
was absolutely awful.

| had taken my daughter to her first baby swimming class, and we were both having an amazing time
splashing around in the pool until | felt the dreaded cramps kick in and something inside me shift.
We left the class early in haste and | just managed to get us both into the disabled bathroom and
lock the door before the blood started coursing down my legs. There was so much blood, much
more than | remember after giving birth. | was so scared, | wasn't really sure what was happening,
and | just wanted to get us home as quickly as | could. | was too embarrassed to ask anybody for
help, so I laid my baby on the cold, wet floor, and | listened to her scream while | tried to clean up
the mess and work out what to do. | ended up using one of her nappies as a makeshift sanitary pad,
and we both cried all the way home. I've never told anyone about that day because of the shame
and humiliation that | still feel today.

Unfortunately, | found that | could no longer tolerate the pill, and my periods began to have a
significantly negative impact on my quality of life. The first couple of days were always characterised
by floods that no sanitary products could ever handle and invariably soaked right through my
clothes.

Despite this, it had never occurred to me that what | was going through was much difference to
anybody else. In fact, it wasn't until | went back to work and joined a research team investigating
heavy menstrual bleeding that | started to question this assumption. It was the first time I'd ever
seen any hard facts about menstrual flow. And realised that the amount of blood | was losing each
month was very far from normal. | was also shocked to find out how common this condition is, with
one-in-three people who menstruate affected at some point in their life. Armed with this
knowledge, | decided it was time to seek medical help again.

After a lengthy wait and a series of rather uncomfortable, unpleasant examinations and tests, | was
lucky enough to find that | have no obvious underlying pathology. However, like many others, this



also means | don't have a diagnosis or a cause to work from. I've subsequently discovered that my
mother's periods were also problematic and that she resorted to rather drastic surgical intervention.

Fast forward 15 years, | have two amazing teenage daughters, unfortunately, both of whom are
already anaemic. It's too late now for my mom and | to get any answers, But | really hope that during
my daughter's lifetime, there will be more menstrual health awareness, more support, more funding
for research, faster diagnosis, and more treatments available for this ridiculously common and
debilitating condition.

Polish

Od czego zgcza¢ mojg historie o ciezkim krwawienu okresowym? Raczej od poczatku. Pierwszy okres
dostatam w wieku 13 lat i zszokowana bytam tym, ze byt catkowicie niepodobny do tego, czego sie
spodziewatam. Spodziewatam sie kilku tyzeczek krwi i kilku skurczy lub tagodnego bdlu. A w
rzeczywistosci czekat mnie bolesny batagan ktdéry trwat ponad tydzien. Po kilku miesigcach mama
wzieta mnie do lekarza, gdzie wmdowiono mi, ze to jest normalne i po jakims czasie sie uspokoi. W
wieku czternastu lat czesto bytam nieobecna ze szkoty i zaproponowano mi pigutke antykoncepcyjna
w nadzieji, ze ona ztagodzi moje objawy. Szczerze mdéwiac, pigutka pomogta, ale wcale nie byta
magicznym lekiem bez niechcianych skutkéw ubocznych. Wcigz obawaiatm sie miesigczki i ciezko mi
byto sobie z tym poradzi¢. Czutam sie stabsza i mniej zdolna od réwies$niczek. Bratam pigutke
antykoncepcyjng az chciatam zatozy¢ wtasng rodzine w wieku ponad trzydziestu lat. Pét roku po
urodzemiu mojej najstarszej cérki pierwszy raz od ponad dwudziestu lat odczutam bél bez ulgi lekdw.
Byt okropny. Wzietam cérke na pierwszg lekcje ptywania dla dzieci i obie swietnie sie bawitySmy w
basenie az poczutam w sobie skurcz i miatam wrazenie ze co$ we mnie sie poruszyto. Wysztysmy z
lekcji przed czasem i lewdo zdgzytam wejsé z corkg do toalety dla niepetnosprawnych zanim krew
zaczeta mi lac sie po nogach. Byto bardzo duzo krwi, wiecej niz byto po porodzie. Batam sie i nie
wiedziatam co sie dzieje. Chciatam wroci¢ do domu najpredzej jak sie da. Wstydzitam sie pytac
kogokolwiek o pomoc wiec potozytam dziecko na zimnej, mokrej podtodze i stuchatam jak ptacze i
staratam sie posprzatac po sobie batagan i wymysli¢ co zrobi¢ dalej. Zrobitam wz pieluchy podpaske i
obie ptakatysmy catg droge do domu. Nikomu nie méwitam o tym dniu, bo do dzis$ sie wstydze.
Niestety dowiedziatam sig, ze juz nie toleruje pigutki antykoncepcyjnej, i moje okresy zaczety bardzo
zle wptywaé na moje codzienne zycie. Pierwsze kilka dni okresu wyrdzniato krwawienie ktére nie
dato sie powstrzymaé ani podpaskami ani tamponami, i ktére zawsze przesigkato przez ubranie.
Mimo tego nie przeszto mi przez gtowe to, ze to co mi sie dzieje nie jest normalne. Dopiero gdy
wrocitam do pracy i dotgczytam do zespotu naukowego badajacego Silne krwawienie miesiaczkowe
zaczetam sie zastanawiad czy to co mi sie dzieje jest normalne. Po raz pierwszy widziatam twarde
fakty o krwawieniu podczas okresu. Uswiadomitam sobie, ze ilo$¢ krwi ktorg trace drastycznie
odbiega od normy. Zszokowalo mnie ile kobiet na to cierpi- srednio co trzecia kobieta w ciagu zycia z
tym walczy. Uzbrojona w nowg wiedze uznatam ze czas ponownie wybrac sie do lekarza. Po dtugim
czekaniu i serii niewygodnych i nieprzyjemnych badan dowiedziatam sie, ze mam szczescie i nie mam
przewlektej choroby. Aczkolwiek, ja tak jak i wiele innych nie mamy diagnozy wiec nie wiemy co
powoduje nasze objawy. Od tego czasu dowiedziatam sie, ze okresy mojej matki byty tak samo
problematyczne jak moje i ona z tego powodu miata drastyczng operacje. Mineto pietnascie lat i
mam dwie wspaniate nastoletnie corki, ale obie niestety juz maja anemie. Dla mnie i dla mamy jest
juz za pdzno, ale mam nadzieje, ze za zycia moich cérek bedzie wiecej dostepnej wiedzy o
miesigczkach, wiecej wsparcia, wiecej pieniedzy przeznachonych na badania naukowe, wiecej
lekarstw i szybszych diagnoz dla osdb cierpigcych na tg bardzo powszechng i meczacg chorobe.
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Laura’s Story

English

This is my story about my lived experiences of living with heavy menstrual bleeding and the effects
of anaemia that | suffered secondary to this. My opening message is if heavy menstrual bleeding is
making you ill, stopping you from functioning and enjoying your everyday life, speak up and seek
help because this is not acceptable.

In 2017, | was out with friends dancing at a concert at the Edinburgh Festival, but feeling really tired.
You might ask, "Well, what's wrong with that? It sounds perfectly acceptable that someone who is
working full time, is studying for an MSC, and has a healthy social life, might get a bit tired from time
to time." | should probably add that while | was dancing, | felt short of breath and had an uneasy,
gripping pain in my chest, which | had not experienced before.

So | admit, alarm bells did start to ring. But at that point in time, | hadn't made a link between these
symptoms and the horrendously debilitating periods | had been suffering from, but most definitely
normalising for years. Instead, | just carried on with my weekend.

The next day, as a renowned fast walker, | struggled to complete a short walk with my friends up the
hill from the Edinburgh New Town to the Old Town, due to the symptoms | had experienced at the
concert on the previous evening. Those alarm bells rang again, yet my brain still seemed unable to
compute that these symptoms could be linked to my periods.

I'll now move the story along a week. At this point, | wasn't out enjoying myself. | was in a hospital
bed receiving a blood transfusion to treat my symptoms of what transpired to be a life-threatening
anaemia, secondary to years of heavy menstrual bleeding. During that hospital stay, more than one
person exclaimed their surprise that | was still standing. As a nurse, what shocked me is how | had
been compensating for so long, as my symptoms crept up so insidiously until a crisis point was hit.
My years of normalising, heavy menstrual bleeding had most definitely contributed to this. It's taken
the process of writing this story to realise how much my periods were harming me.

How many normal things was | unable to do because of them? And how many other people might be
suffering like this too? How many disrupted nights of sleep? How many items of clothing ruined?
How much has this cost me over the years, not just in terms of my health, but financially too? The
anxiety of a day out or a trip to the cinema and not knowing where the nearest loo might be. Why
have | got horrendous brain fog and how many more people are going to ask me, why are you so
pale? | felt like a leaky bucket - taking iron tablets and eating copious amounts of green vegetables.
But this was still not enough to help me catch up every month as my haemoglobin level slowly



dwindled away. Heavy bleeding caused me to reach a crisis point before | recognised the gravity of
my situation.

| may be able to walk to the top of that hill now. But if this resonates with any of you that are
listening to my story, then remember my message | shared with you earlier. If heavy menstrual
bleeding is making you ill, stopping you from functioning and enjoying your everyday life, speak up
and seek help. Because it is not acceptable and as a society, we need to stop normalising this. Thank
you.

Polish

Oto moja historia o zyciu z obfitym krwawieniem okresowym i anemii spowodowanej problemami z
miesigczka. Chcialabym zaczg¢ od porady- jesli przez obfite krwawienie okresowe chorujesz, lub jesli
przeszkadza ci ono w funkcjonowaniu i cieszeniu sie zyciem, powiedz komus i poszukaj wsparcia
lekarza bo jest to niedopuszczalne. W 2017 roku tanczytam ze znajomymi na koncercie na festiwalu
w Edynburgu, ale czutam sie bardzo zmeczona. Moglibyscie zapytaé “Co w tym ztego? Dla mnie
normalnie brzmi to, ze osoba pracujgca na caty etat, uczaca sie na dyplom MSC i majaca zdrowe
zycie towarzyskie czuje sie zmeczona od czasu do czasu.” Powinnam pewnie doda¢, ze gdy tariczytam
bytam mocno zadyszana i czutam niepokojacy, $ciskajgcy bol w klatce piersiowej ktérego nie czutam
nigdy wczesniej. Wiec przyznaje sie, zaniepokoito mnie to. Ale w tamtej chwili nie pofaczytam tych
objaw z moimi okropnie ostabiajgcymi okresami ktére unormowatam od lat. Wiec po prostu
kontynuowatam weekend. Nastepnego dnia, mimo tego, ze styne z tego, ze szybko chodze, nie
datam rady pdjsé na krétki spacer ze znajomymi od nowego miasta do staréwki w Edynburgu przez
objawy dokuczajgce mi na koncercie wieczdr wczesniej. Znowu mnie to zaniepokoito, ale w gtowie
wcigz nie myslatam ze to moze by¢ spowodowane okresami. Minat tydzien. Juz nie datam rady
wychodzi¢ i dobrze sie bawic. Lezatam w szpitalu i miatam transfuzje krwi jako lekarstwo na moje
wczesniejsze objawy ktdre okazaty sie zagrazajgcg zyciu anemig spowodowang latami obfitego
krwawienia miesigczkowego. Podczas pobytu w szpitalu wiele oséb powiedziato mi, ze zaskoczyto ich
to, ze wciaz bytam w stanie wstac. Jako pielegniarka zszokowato mnie to, ze moje ciato od tak dawna
starato sie poradzié sobie z utratg krwi i ze objawy skradaty mi sie podstepnie az nagle statam sie
ciezko chora. Fakt, ze tyle lat wmawiatam sobie, ze tak obfite krwawienie miesigczkowe to norma
wcale nie pomogty. Dopiero piszgc mojg histore zdatam sobie sprawe z tego jak bardzo mnie
krzywdzity wtasne okresy. lle normlanych rzeczy nie datam rady przez nie zrobié? I ile innych oséb tez
tak cierpi? lle bezsennych nocy? lle zniszczonych ubran? lle mnie to przez tyle lat kosztowato, nie
tylko pod katem zdrowia ale tez finansowo? Tak stresowat mnie wyjazd na wycieczke lub wyjscie do
kina nie wiedzgc gdzie jest najblizsza toaleta. Czemu tak ciezko mi jest sie skupi¢ i czemu kazdy mnie
pyta dla czego jestem taka blada? Czutam sie jak dziurawe wiadro- bratam tabletki z zelazem i jadtam
bardzo duzo zielonych warzyw. Ale to wcigz byto za mato, i tak nie nadgzalam za comiesiecznymi
stratami i haemoglobina mi powoli spadata. Obfite krwawienie miesigczkowe spowodowato u mnie
kryzys zanim zauwazytam ze co$ sie ztego dzieje. Teraz juz daje rade péjs¢ na spacer na wzgdrze. Ale
jezeli moje problemy wydajg sie wam znajome, pamietajcie mojg wczesniejszg rade. Jesli obfite
krwawienie okresowe powoduje u was chorobe lub powstrzymuje przed funkcjonowaniem i
cieszeniem sie zyciem, koniecznie komus$ o tym powiedzcie i wotajcie o pomoc. Bo to jest nie do
przyjecia i jako spoteczenstwo musimy przesta¢ udawac ze to jest normalne. Dziekuje.
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Oluseyi’s Story:

English
My Fair Lady.

Seven-day trip to Morocco to celebrating Kim's 50th birthday was meant to be an exciting event, an
opportunity to catch up with old school friends | haven't seen for 33 years.

I've been planning this trip for nearly a year, shopping and scrutinising my wardrobe. | didn't want to
miss out anything on my list. Every day had its own activity and dress code. | felt like a high school
girl all over again.

| was excited to dress up for the big bash and hopeful that my period was under control, as | took the
medication religiously. | shouldn't have had a second period that month in the first instance, as | only
just ended one a week before travelling.

Unfortunately, the night of the party, my period almost ruined everything. | put in a lot of effort to
look my best on the red carpet. | was wearing a black dress, and despite wearing two heavy pads, |
did not just get stained, but | also messed up the chair | was sitting on. A friend alerted me and |
quickly took the chair out, stripped the cover, and took it to my hotel room to wash. You can imagine
how glad | was to have laundry detergent with me.

| nearly lost my dignity that night and I'm forever thankful for having the right person beside me.
There were about 100 people at the event. | wouldn't have managed that on my own. My fair lady
could have gone horribly wrong. But | recovered and was back in the party mood, dancing as if
nothing had happened.

Polish

Moja piekna Pani. Siedmiodniowa wycieczka do Maroko z okazji pieé¢dziesigtych urodzin Kim miata
by¢ ekscytujaca i miata by¢ okazjg do rozmowy ze znajomymi ze szkoty ktorych nie widziatam od
trzydziestu trzech lat. Planowatam tg wycieczke prawie od roku, robitam tez zakupy i analizowatam
garderobe. Nie chciatam o niczym zapomniec. W kazdy dzien miato by¢ inne zajecie ktore wymagato
innego ubioru. Znowu poczutam sie jakbym byta w sredniej szkole. Nie mogtam sie doczeka¢, az bede
mogta sie ubraé na impreze, i miatam nadzieje, ze mdj okres bedzie pod kontrolg bo regularnie
bratam leki. Nie powinnam drugi raz mie¢ okres w tamtym miesigcu, bo skonczyt mi sie tydzien przed
wyjazdem. Niestety w wieczdr imprezy méj okres prawie zréjnowat wszystko. Duzo czasu spedzilam
pielegnujgc swoéj wyglad zeby jak najlepiej wygladac na czerwonym dywanie. Miatam na sobie czarng
sukienke, i mimo dwdch grubych podpasek nie tylko przelato mi sie przez sukienke ale tez ubrudzito
krzesto na ktorym siedziatam. Przyjacidtka zwrdcita mi na to uwage wiec szybko wyniostam z sali
krzesto i zciggnetam z niego pokrycie, biorac je ze sobg do hotelu aby je wypraé. Rozumiecie jak
bardzo sie cieszytam tym, ze wzietam ze sobg proszek do prania. Tego wieczoru prawie stracitam
godnosé i dziekuje za to, ze przy mnie byta odpowiednia osoba. Na imprezie byto okoto sto osdb.
Sama nie daftabym rady. ‘Moja piekna pani’ mogtaby sie skoriczyc katastrofg. Ale potem poczutam sie
lepiej i zowu miatam humor na imprezowanie, wiec tanczytam tak jakby nic sie nie stato.
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