PMOS ja sina.

Tietopaketti munasarjojen monirakkulaoireyhtyman
(PMOS) hoidosta

Perustuu tarkimpiin saatavilla oleviin PMOS-tietolahteisiin.
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Johdanto

Tama helppolukuinen opas auttaa sinua ymmartamaan, miten voit huolehtia
terveydestasi mahdollisimman hyvin.

Jos olet juuri saanut tietaa tai epailet, etta sinulla on PMOS, asian
sisdistaminen voi aluksi olla haastavaa. Tietoa on saatavilla ylenmaarin, ja voi
olla vaikea hahmottaa, mika on oikeaa tietoa ja mika ei. Osa tiedoista voi
my0s tuntua vaikealta. Olemme laatineet taman esitteen jotta voisimme
tarjota luotettavaa tietoa PMOS:sta. Muistathan, etta jokainen kokee
oireyhtyman omalla tavallaan. Varo epadluotettavaa tietoa. Saatat tuhlata
aikaa ja rahaa hoitoihin, joista ei ole apua tai joista voi olla jopa haittaa.

PMOS:sta tiedetaan nykyisin paljon enemman kuin ennen. Aiemmin sen
uskottiin esimerkiksi olevan lahinna munasarjoihin liittyva sairaus, mika ei
pida paikkaansa. Olemme oppineet, etta PMOS liittyy pohjimmiltaan
elimistdn hormonitoimintaan.

Taman asian hahmottaminen on tarkeaa, koska monet PMOS-potilaat
uskovat virheellisesti, etta heidan munasarjoissaan on vikaa, ja ovat sen
vuoksi huolissaan. On siis tarkeda, etta on olemassa paikkaansapitavaa
tietoa.

Lue aluksi tama esite ja keskustele sitten terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa.

Taman esitteen pohjana ovat vuonna 2023 laaditut kansainvaliset
nayttdéon perustuvat hoitosuositukset PMOS:n arviointiin ja hoitoon. Esite
kuuluu laajaan ja monipuoliseen aineistoon, joka on laadittu
terveydenhuollon ammattilaisille ja naisille, joilla on PMOS.



Onko minulla PMOS?

e PMOS:n oikea-aikainen diagnosointi on tarkeaa.

e PMOS voidaan diagnosoida kuukautisten alkamisen jalkeisina vuosina.

e PMOS-diagnoosissa hyodynnetaan kahdentyyppisia oireita

e Laakarisi saattaa joskus lykata virallista diagnoosia, jos sinulla on
vain joitakin yksittaisia oireita. Sinut saatetaan talléin maaritella
riskiryhmaan kuuluvaksi, ja tilanteesi arvioidaan uudelleen
my6hemmin.

PMOS-diagnoosi on tarkea parhaan hoidon takaamiseksi ja sairauksien
ehkaisemiseksi.

Mita myohemmin diagnoosi tehdaan, sita vihemman vaikutuksia hoidolla
saadaan aikaiseksi.

Diagnoosi edellyttaa kahta seuraavista oireista:

e kuukautishairiot — kuukautiset tulevat useammin tai harvemmin kuin
kuukausittain

e korkea miessukuhormonien (androgeenien) pitoisuus verikokeessa tai
tahan liittyvat oireet, kuten vaikea akne ja kasvojen tai vartalon
liilkakarvoitus.

Nuoren diagnoosi edellyttdaa naita molempia. Ultradanitutkimusta ei
suositella nuorille, silla se ei anna selkedaa kuvaa munasarjojen
toiminnasta.

Yli 20-vuotiailla, noin 8 vuotta kuukautiste akamisesta, diagnoosiin tarvitaan
kaksi kolmesta oireesta, joihin edella mainittujen lisaksi lukeutuu myos:

e ultradanitutkimuksessa todettavat monirakkulaiset munasarjat
(munarakkulat nakyvat ultradanessa tummina pyoreina
rakenteina) tai kohonnut AMH-hormonin pitoisuus
verikokeessa.

Jotkin muut sairaudet aiheuttavat samanlaisia oireita kuin PMOS. Siksi
|adkarin on ennen diagnoosin tekemista varmistettava, ettei kyse ole muusta
kuin PMOS:sta johtuvista oireista.

Jos sinulla on diagnosoitu PMOS, on etta hoitoosi osallistuva laakari on

asiantunteva ja pystyy tukemaan hoitoasi ja antamaan riittavasti

luotettavaa tietoa oireyhtymasta. Myos muiden terveydenhuollon

ammattilaisten tai potilasryhmien tuesta voi olla apua. Sinua voi myos

auttaa mikali laheisesi ymmartavat oireyhtyman erityispiirteet. 4



Onko minulla PMOS?

Munasarjojen monirakkulaoireyhtyma (PMOS) on yleinen, eika
siihen ole tiedossa parannuskeinoa. Sinun on tarkeaa tietaa,
miten PMOS voidaan pitaa hallinnassa.

Vastaa naihin kysymyksiin

Tulevatko kuukautisesi Onko kasvoillasi tai Onko lahisukuusi
epasaannollisesti, keskivartalossasi kuuluvilla naisilla PMOS
ei lainkaan tai harvoin? hairitsevaa tai onko heilla alla
(etka kayta hormonaalista liikakarvoitusta? lueteltuja oireita?
ehkaisya) Onko sinulla vaikea akne?
Jos vastasit
yhteen tai
useampaan
kysymykseen

kylla, kaanny
laakarin

O.I reet puoleen.

PMOS:n oireet vaihtelevat iasta riippuen.

Kuukautishairiot - Liikakarvoitus kasvoilla | Pitkaan jatkuva alakuloisuus
kuukautiset useammin tai vatsassa tai selassa seka . ahdistuneisuus, heikko
harvemmin kuin kerran L hiustenlahto J itsetunto, alhainen motivaatio
kuussa tai ei ollenkaan |

N/ -

Raskaaksi tulon .—’..ﬁ Akne, tummentuneet - \- Painonnousu ja painon

viivastyminen . « ihoalueet kaulalla pudottamisen vaikeus

Diagnoosi
PMOS:n diagnosointia varten kahden seuraavista kolmesta oireesta on taytyttava.
Kuukautishairiot: o7 I N Vain aikuisille: Jos havaitaan
Kuukautiset useammin I’ Kohonneet \ vain yksittainen oire 1 tai 2
I nmin kuin P miessukuhormonien voidaan tutkia verokokeista AMH-

kuukausittain T3 ]
pitoisuus tai

ultraaanitutkimuksella

(androgeenien) pitoisuus:
todettu verikokeessa tai

e tahan liittyvat oireet, munasolujen eli follikkeleiden
-7 kuten kasvojen ja/tai maara.*
~ - aq g
N _ - -~ - Vartalon l"kakarVO]tUS' *Ultraaanitutkimus tai AMH-maaritys tarvitaanyain, jos

oireet 1 ja 2 eivat tayty, eika sita suositella nuorille.

Ultradaanessa tulisi olla vahintaan 20 follikkelia
munasarjaa kohden.

AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja tukityokaluja,
jotka perustuvat uusimpaan nayttoon (ei saatavilla suomeksi).
www.askPMQOS.org © Monash University
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PMOS:n hoito

Varhainen diagnoosi ja hoito ovat tarkeita terveytesi
kannalta.

," Mita voin tehda, jos kuukautiseni '
fulevat epasaannollisesti tai niita ei ole lainkaan?

d
e
3 N 4 \
- & \
= o \
Harkitse ehkaisypillereita, jotka Keskustele laakarin kanssa Jos et kayta mitaan ehkaisya R
maaraa terveydenhuollon metformiinilaakityksesta ja kuukautisesi tulevat AN
ammattilainen (saannollistavat (parantaa ovulaatiota, alle nelja kertaa vuodessa, °
kuukautiskiertoa ja vahentavat kuukautiskiertoa, painoa tarvitset laakkeellista hoitoa.
liikakarvoitusta ja aknea). ja aineenvaihduntaa).

Mita voin tehda, jos minulla on liikakarvoitusta?

Jos tavanomaiset karvanpoistomenetelmat eivat

toimi, voit kokeilla esimerkiksi ehkaisytabletteja
(jotka alentavat androgeenipitoisuutta). Naita
- . laakkeita on kaytettava noin kuusi kuukautta ennen
- annoksen muuttamista tai laakkeen vaihtamista,
jotta ne ehtivat tehota. Antiandrogeeneja* voidaan
lisata tassa vaiheessa tarpeen mukaan. Keskustele

asiasta terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
Laser- Elektrolyysi Lankaus Vahaus/

ja valohoito sokerointi *Huomaa, etta antiandrogeenilaakitysta ei saa kayttaa ilman
asianmukaista ehkaisya.

Mita minun pitaisi tehda, jos haluan saada lapsia?

oo S o ;

Pyri terveellisiin Syo folaattia, kaanny laakarin Raskautta/raskauksia Jos raskaaksi tuleminen onnistu, saatavilla on
elintapoihin ja pudota puoleen ja pyyda tarvittaessa kannattaa mahdollisuuksien laaketieteellista tukea, kuten suun kautta
tarvittaessa 5-10 % apua tupakoinnin lopettamiseen, mukaan suunnitella jo ennen otettavat ovulaatiota tukevat laakkeet,

painostasi. alkoholin kayton vahentamiseen 35 vuoden ikaa, silla nain leikkaus tai gonadotropiini-pistokset ja
ja raskauteen onnistumisen todennakoisyys koeputkihedelmoitys.
valmistautumiseen. paranee. Katso hedelmallisyysinfografiikka.
M] ta minun p] ta] S1 Pyri terveellisiin Metformiini voi terveellisiin
oo . elintapoihin. Jos olet elintapoihin yhdistettyna auttaa
tehda krOOn]Sten ylipainoinen, pyri ehkaisemaan painonnousua,
. A N il ehkaisemaan painon nousua. tasapainottamaan
salirau kS] en n Sk] Nn Pienikin painonpudotus voi hormonitoimintaa ja
pienentaa kroonisten vahentamaan diabeteksen
p-ienent'am-ise ksi? sairauksien riskia. kehittymisen riskia.

AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja
tukityokaluja, jotka perustuvat uusimpaan nayttoon.
www.askPMOS.org © Monash University
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PMOS ja
Henkinen
hyvinvointi

Munasarjojen monirakkulaoireyhtymaan (PMOS:aan) liittyy usein
tunne-elaman haasteita, kuten mielialojen
vaihtelua, ahdistuneisuutta ja heikko itsetunto.

-~ ~ .
N
N
\ ’
\ 1
\ ! Seuranta
\ \
' \ Henkisen hyvinvoinnin seuraaminen on
-I-. d . ‘\ \ tarkeaa, jotta tiedat, milloin on syyta
iedostaminen %\ - Ptys to\ Tl
N
Tiedostaminen, varhainen puuttuminen Ss o L
ja terveelliset elintavat ovat parhaita See____-""

keinoja vahentaa tata riskia.

Yusein”

Kuinka usein olet kokenut seuraavia ongelmia viimeisten kahden
viikon aikana?

Alakuloisuus, masentuneisuus Mikaan ei kiinnosta Hermostuneisuus, Jatkuva,

tai toivottomuus tai tunnu hyvalta ahdistuneisuus hallitsematon
tai kireys huolestuneisuus

Miten henkista hyvinvointia voi tukea

P 22 geob s

Kerro laheisillesi PMOS:sta ja Pyyda perheelta, ystavilta Vieta mahdollisimman  Pyyda terveydenhuollon

sen aiheuttamista haasteista ja terveydenhuollon EIMIN ERE EINEERE ammattilaiselta

henkiselle hyvinvoinnillesi. ammattilaisilta tukea henkisen pyri syomaan lahete mielenterveyden
hyvinvointisi parantamiseksi. terveellisesti. asiantuntijan puheille.

9?:'33 AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja tukityokaluja,
x i jotka perustuvat uusimpaan nayttoon (ei saatavilla suomeksi).
www.askPMOS.org © Monash University
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PMOS ja
Elintavat

Liiku aina kun mahdollista
Hyodynna kaikki
mahdollisuudet
litkkua.

Kdytd portaita

o

Liiallisen painon
kertymisen
ehkaiseminen on

Rasittava tarkeaa PMOS:n
hoidossa.

Pysdkoi auto kauemmas

Mene ostoksille kdvellen

Istu vahemmdin,
litku enemmdn Kaikki liikunta on hyodyllista

Enimmaissyke = 220 miinus ikasi.

Kuinka paljon liikuntaa pitaisi harrastaa?

Aikuiset Aikuiset Nuoret

150+ minuuttia viikossa 300+ minuuttia viikossa 60+ minuuttia paivassa
kohtuullisen rasittavaa kohtuullisen rasittavaa rasittavaa liikuntaa JA
lilkkuntaa TAIl 75+ minuuttia lilkkuntaa TAI 150+ minuuttia lihaskuntoharjoittelua
viikossa rasittavaa liikuntaa viikossa rasittavaa liikuntaa 3 kertaa viikossa

TAI yhdistelma molempia TAl yhdistelma molempia

JA lihaskuntoharjoittelua JA lihaskuntoharjoittelua

2 kertaa viikossa 2 kertaa viikossa

Terveellisia tapoja painonnousun ehkaisyyn

Ole lempea itsellesi. Aloita keskittymalla Syo tasapainoisesti Valta sokerisia
Mielialan vaihtelu nykyisen painosi ja terveellisesti juomia ja

voi hankaloittaa yllapitamiseen ja kokeile aina kun prosessoitua
terveellisten erilaisia elintapamuutoksia mahdollista. ruokaa.
valintojen onnistuaksesi tavoitteessa.

tekemista.

Terveelliset elintavat

" BVOO®«
2 |

auttavat sinua  tehostavat insuliinin - saannéllistavat parantavat parantavat auttavat parantavat tukevat ihannepdinossa
tuntemaan olosi tuotantoa ja kuukautisia energiatasoa  hedelmillisyyttda kohentamaan henkisté pysymista tai
paremmaksi ehkaisevat . . ;
e — diabetesta kuntoa hyvinvointia painonpudotusta.

jotka perustuvat uusimpaan nayttoon (ei saatavilla suomeksi).
www.askPMOS.org © Monash University

ef:'as i AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja tukityokaluja,
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PMOS, hedelmallisyys
ja raskaus

Useimmat naiset, joilla on munasarjojen
monirakkulaoireyhtyma (PMOS) saavuttavat haluamansa
perhekoon. Monet heista saattavat kuitenkin tarvita

-

yksinkertaisia tukikeinoja. i -

0 ’
4

/

0 '
ONoin 70 %:lla naisista, joi'lla
on PMOS, voi olla ongelmia

raskaaksi tulemisessa.

QT(O

Monilla naisilla, joilla on
PMOS, on vaikeuksia tulla \
raskaaksi, koska munasolut \

. Terveelliset ja aktiiviset
elamantavat parantavat

kehitys keskeytyy. \ ‘
Onneksi laakehoidolla \\ 0/ raskaaksi tulemisen
saavutetaan yleensa hyvia S.o I o mahdollisuuksia.

tuloksia.

Noin 30%:lla naisista, joilla on
PMOS, ei ole ongelmia
raskaaksi tulemisessa.

Paranna mahdollisuuksiasi

| G (O

Ehkaisy on tarpeen, Keskustele perhesuunnittelusta Jos sinulla on ylipainoa, Jos mahdollista (ja
jos et halua tulla ja raskausajan terveydesta painon pysyminen vakaana haluat lapsia), yrita
raskaaksi. laakarisi kanssa. ja muutaman kilon hankkia lapset jo ennen
Tee toimintasuunnitelma, pudottaminen voivat parantaa 35 vuoden ikaa.
jotta terveytesi on hedelmallisyytta merkittavasti.
mahdollisimman hyva
yrittaessasi tulla raskaaksi.

Lisaa hyodyllista tietoa

® O

Jos sinulla ei ole Jos et ole tullut Jos elintapojen MESIERITGE! Lisatietoja
ollut kuukautisia tai  raskaaksi 12 kuukauden  parantamisesta ei ole ovat tablettihoito, PMOS:st4 ja
Kuukautisia on ollut yrittamisen jalkeen ollut apua raskaaksi k'l(:rtﬁpele:e:irs?tt:;:fti hedelmallisyydesta

vain harvoin viimeisten (tai jos olet yli tulemisessa, keskustele ja metrornain loytyy englanniksi

3-6 kuukauden aikana,  35-vuotias, 6 kuukauden  hojtovaihtoehdoista Kirure e .ja osoitteessa

ota yhteytta laakariin. Jalkee?}f_ ;}q yhteytta \aakarisi kanssa. pistoshoidodo askPMOS.org
aakariin.

vaihtoehtoja.

jotka perustuvat uusimpaan nayttoon (ei saatavilla suomeksi).

ks AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja tukityokaluja,
.-d www.askPMOS.org © Monash University
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10 uutta asiaa PMOS:sta

8.

9.

Laakarit voivat ultradanitutkimuksen sijasta kayttaa Anti-Mdiller-
hormonipitoisuutta (AMH) aikuisten PMOS-diagnoosia tehdessaan.

. PMOS lisaa diabeteksen ja sydansairauksien riskia, mutta riskia voidaan

vahentaa seulonnan ja ennaltaehkaisyn, kuten terveellisten elintapojen,
avulla.

. PMOS on yhteydessa uniapneaan, joka vaikuttaa hengitykseen ja unen

laatuun ja voi aiheuttaa vasymysta.

PMOS on kytkoksissa kohdunrungon sydpaan, mutta yleinen riski on
vahainen, joten saannollista seurantaa ei rutiininomaisesti
suositella.

. PMOS on yhteydessa mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen ja

ahdistuneisuuteen.

Seurantaa ja varhaista tukea suositellaan. Sosiaaliset kokemukset,
kuten lihavuuden stigma, liikakarvoitus ja/tai vaikea akne, voivat
pahentaa PMOS:n aiheuttamia mielenterveysongelmia.

Keskity PMOS:n hallinnassa terveellisiin elintapoihin.
Mahdollisimman aktiiviset elintavat ja terveellinen ruokavalio

ovat edelleen paras ladke PMOS-oireyhtymaan.

Lilkakarvoituksen vahentaminen laser- tai valohoidolla on hyva
vaihtoehto potilaille, joiden ihon ja karvoituksen varille se soveltuu.
PMOS on merkittava riskitekija raskauden aikana. Ladkarin on tiedettava
PMOS:sta ja seurattava seka ehkaistava mahdollisia riskeja.

Ylipaino voi vaikuttaa hedelmallisyyteen ja raskausajan terveyteen, joten
terveellisten elintapojen tukeminen on tarkeaa.

10.Jos raskaaksi tuleminen on vaikeaa, saatavilla on erittain hyvia

hoitoja. Useimpia PMOS-potilaita voidaan hoitaa suun kautta
otettavilla ladakkeilla.

10
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Tietamisen
= 1,0 arvoista asiaa

7

PMOS on elinikdinen
oireyhtyma, ja silla on monia
terveysvaikutuksia
lisdantymisterveyden
ulkopuolellakin.

Laakarit voivat hyddyntaa
PMOS-diagnoosissa aikuisilla
ultradanitutkimuksen sijaan
AMH-pitoisuutta.

Naisilla, joilla on PMOS, esiintyy
yleisesti mielenterveysongelmia, kuten
masennusta ja ahdistuneisuutta.
Lihavuuden stigma, liikakarvoitus ja

vaikea akne voivat pahentaa ongelmia.

Naita oireita voidaan lievittaa hoidolla.

Liikakarvoituksen
vahentaminen laser- tai
valohoidolla on hyva
vaihtoehto.

Ylipaino voi vaikuttaa
hedelmallisyyteen ja
raskauteen.

PMOS:sta

Terveydenhuollon
ammattilaisten tietdmyksessa
on aukkoja, joita uusi
hoitosuositus paikkaa.

PMOS:aan liittyy merkittava
varhaisen diabeteksen ja
sydansairauksien riski, joiden
huomioiminen, seulonta ja
ennaltaehkaisy on tarkeaa.

Parhaiten PMOS pysyy
hallinnassa terveellisilla
elintavoilla eli likkumalla
saannollisesti ja syomalla
terveellisesti.

PMOS on merkittava
riskitekija raskauden aikana,
joten se vaatii tunnistamista,
seulontaa ja ennaltaehkaisya.

PMOS:n laaketieteellisiin ja
hedelmallisyyteen liittyviin
vaikutuksiin on olemassa

10 tehokkaita hoitoja.

*Perustuu vuoden 2023 kansainvaliseen nayttéon perustuvaan hoitosuositukseen munasarjojen monirakkulaoireyhtyman arvioinnista ja hoidosta.
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AskPMOS-sovellus tarjoaa kattavaa, laadukasta PMOS-tietoa ja tukitydkaluja,
jotka perustuvat uusimpaan nayttéon (ei saatavilla suomeksi).
www.askPMOS.org

© Monash University
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