


Mens ér blod som kommer

fran livmodern ut ur slidan.

Den som har mens brukar bloda
3-7 dagar varje manad.

I den har texten kan du ldasa
om mens, mensskydd och
mens som gor ont.



Vad ar mens?

Mens &r blod som kommer frén livmodern.

Den forsta mensen kommer ndgon gang under
puberteten. Puberteten &r en tid i livet nér kroppen
utvecklas fran barn till vuxen. D& borjar kroppen
tillverka agg eller spermier: man blir kbnsmogen.
Det betyder att man kan bli gravid — eller géra
nagon gravid.

Man méarker att kroppen ar kdnsmogen nar man far
sin forsta mens eller utlésning.

Aggledare

Livmoder

Aggstock

Livmoderhals
Livmodertapp

Inuti kroppen finns dggstockar, dggledare och
livmoder. Livmodern sitter langt ner i magen.
Ovanfor slidan. Du kan se pa bilden hur det ser ut.



| &ggstockarna finns det hundratusentals mycket
sma agg. | puberteten far man sin forsta dgglossning.
Det betyder att ett 4gg lamnar &ggstocken. Och aker
ivdg i en av dggledarna.

Samtidigt fylls slemhinnan i livmodern med blod
och blir tjockare. Slemhinna ar en slags fuktig hud.
Ungefar som pa insidan av munnen.

Om det kommer in en spermie i &ggledaren kan
agget och spermien smalta ihop. Det kallas fér en
befruktning. D& blir man gravid. Det kan till exempel
ske genom samlag.

Man kan ocksa bli gravid genom insemination.

Da fors spermier in i slidan med hjalp av en plast-
spruta. Sa kan tva kvinnor som vill ha barn till-
sammans gora. Eller en person som vill bli gravid sjalv.

Agget faster i den blodfyllda slemhinnan.
Om graviditeten fortsatter utvecklas en bebis.
Den vaxer i livmodern.
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Om det inte blir en befrukt-
ning aker dgget ut genom
slidan. Ungefar tva veckor
senare lossnar slemhinnan.
Den kommer ut ur kroppen
tillsammans med lite blod.
Det ar det som ar mensen.

Det brukar blédda mellan 3 och 7 dagar. Det kommer
lite blod hela tiden. Bade pa dagen och natten.
Vissa stunder kommer det mer. Andra mindre.
Blodet aker ut genom slidan.
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Nar mensen &r slut borjar allt om fran borjan.
Ett &gg gor sig redo att I1&mna &dggstocken.
Och slemhinnan i livmodern blir tjockare.

En menscykel &r tiden

frdn en mens till nasta.

Man raknar fran

mensens forsta dag.

Till férsta dagen i ndsta mens.
Det brukar vara

mellan 25 och 32 dagar.

Regelbunden mens betyder att mensen kommer
efter lika manga dagar - varje gang. Oregelbunden
mens betyder att det &r olika. D& kan mensen
hoppa 6ver en gadng. Komma efter bara tre veckor.
Eller dréja fem veckor.

Det ar vanligt att fa sin férsta mens nar man ar 12-14
ar. Men den kan komma nér man ar 9 ar. Eller 16 ar.

Det &r vanligt att mensen ar oregelbunden den férsta
tiden. Den brukar blir mer regelbunden efter nagra
manader. Men en del har oregelbunden mens jamt.

Ga till en lakare om din forsta mens inte kommit
nar du fyller 17 &r.

N&r man ar runt 50 ar slutar mensen komma.
Da sker ocksa andra férandringar i kroppen.
Det kallas for klimakteriet.



Du kan lasa mer i skriften Klimakteriet.

Klimakteriet

N&r mensen férsvunnit gar det inte att bli gravid.

Mens ar en forkortning av ordet menstruation.

Lar kanna din menscykel

Det ar bra att lara kdnna sig egen
menscykel. Da vet man ungefir ndr mensen
ska komma. Om man vill bli gravid kan man
rakna ut ungefar nar man har agglossning.

Du kan markera i en kalender
nar du har mens. D& ser du
hur ldng din menscykel ar.
Det finns ocksd mens-appar
att ladda ner i mobilen.
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Blodet

Mensblod kan vara ljusrétt, mérkrétt och brunt.

Det éar ofta ljusare i bérjan av mensen, och mérkare
i slutet. Det kan kannas tunt, tjockt eller lite klibbigt.
Ibland ar det sma svarta klumpar eller bitar i blodet.

De flesta bléder mellan 20 och 80 milliliter blod.
Det far plats i ett dI-métt.

En del bléder mer an sa.
De bléder igenom

sina mensskydd. Eller
maste byta valdigt ofta.

Den som bléder mycket
kan bli trétt och yr.

Ga till en vardcentral,
ungdomsmottagning,
barnmorskemottagning
eller gynekologisk




mottagning om det &r sa for dig. Ibland beror
blédningen pa en blédningsrubbning. Den kan
vara bra att upptacka. Det finns hjalp att fa.

Om mensen férsvinner
Ibland kommer inte mensen nar den ska. Det kan
bero pé att man ar gravid. Pa apoteket kan man képa
ett graviditetstest. Det &r en sticka av plast man
kissar pa. D& far man veta om man &r gravid.




Att &ta for lite eller fér mycket mat, stress, oro

och hard traning kan paverka mensen. Da kan den
forsvinna. Ga till en mottagning om mensen inte
kommit tillbaka efter ndgra méanader.

Preventivmedel &r skydd mot graviditet. De kan ocksa
paverka mensen. Preventivmedlen kan gora att det
kommer mer eller mindre blod. Ibland blir mensen
mer regelbunden. Ibland blir det tvért om.

Mensskydd

N&r man har mens behéver man ett mensskydd. Det
anvands for att skydda kladerna fran blodet. Exempel
pa mensskydd &r binda, tampong och menskopp.
Mensskydd finns att kdpa i mataffarer, apotek och

pa natet.

Binda
En binda satter man fast
i underkl&derna. Den suger
upp blodet. Efter nagra
timmar byter man till en
ny binda.

Bindor ar olika stora och
tjocka. En del kan suga
upp mycket blod. Andra
mindre.




Det finns sarskilda bindor att ha pa natten.

De ar tjockare och langre.Pa undersidan av bindan
ar det klistrigt. Det &r for att den ska sitta bra i
underkl&derna. Har bindan flikar? De kan du vika
runt kanten pa underkladerna.

En engangsbinda anvander man en gang.
Sedan sldnger man den. Kasta den i en papperskorg.
Inte i toaletten.

En tygbinda tvattar man. Den kan anvéndas i flera ar.

Tygbindor sétts ofta fast med knappar.

Tampong
En tampong &r en hart
packad bomullstuss som
man fér man in i slidan.
Den suger upp blodet.
Efter ndgra timmar tar man
ut den. Och sétter in en ny.
Kom ihdg att tvatta han-
derna innan du byter
tampong.

Det finns sma tamponger. Och storre. De suger upp
olika mycket blod. Storleken har inte med slidans
utseende att gora.

Pa forpackningen star det hur man sétter in den.

Hela tampongen ska vara inne i slidan. Nar den sitter
rétt ska den inte kénnas. Ova tills du vet hur man gér.
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Snoret hanger utanfér. Nar man vill ta ut tampongen
drar man i snoret.

Tampongen kan inte férsvinna in i kroppen.

En del behover byta tampong efter tva-tre timmar.
Andra kan ha den langre. Anvand inte samma
tampong mer &n atta timmar.

Anvand bara tampong nér det bléder. Annars kan det
bli torrt i slidan. Om man bara bléder lite kan binda
eller menskopp vara béttre.

Man kan anvanda tampong nar man badar.
Byt tampong nér du har badat klart.

Menskopp

En menskopp ar en liten
kopp som man foér upp

i slidan. Koppen &r gjord
av silikon eller plast.
Den samlar upp blodet.

Pa forpackningen star det
hur man gér. Ova tills du
forstar hur den ska sitta.
Menskoppen behdver tdmmas och skéljas ur efter
6-12 timmar. Efter att man skéljt den satter man

in den igen.

Menskoppar finns i olika storlekar. Vilken man ska ha
beror pa hur ens slida ser ut. Och hur mycket man
bléder. Den som séljer dem kan hjalpa dig att vélja
ratt storlek.
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En menskopp kan anvandas i manga ar.

Nar en mens-period &r slut kokar man koppen.
Kokningen dédar bakterier.

Det gar att bada med menskopp. Man behdver inte
témma den efterat.

Slidans 6ppning

En del har hért att det finns en hinna

som helt eller delvis tacker slidans 6ppning.
Och att den gar sonder forsta gdngen en
kvinna har samlag. Eller for in nagot i slidan.

Det stammer inte. v
Det finns ingen hinna.

Inget dndras med

kroppen nar man har

tampong eller menskopp. Man kan anvanda
tampong och menskopp dven om man inte
haft samlag eller f6tt barn.

Pa en del ar slidans 6ppning lite trang.
Veck och flikar kan vara i vdgen. D&
kan det vara lite svart att sitta in en
tampong eller menskopp.

?
P& en mottagning kan

du fa hjalp. | skriften

Slidkransen kan du -
lasa mer.
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Nar mens gor ont

Mens kan gdra ont. Det kan géra ont i magen, ryggen,
laren och ljumskarna. Det kallas fér mensvark.

Det kan goéra ont dagarna fére mens.
Eller under mensen.

En del f&r ont nér de har &gglossning. Aggstockarna
kan vara émma. Det kan k&nnas ndr man sitter
eller gar. Det kan ocksa kannas nar man har samlag.

Testa att ta en promenad. Det kan hjalpa mot
mensvark. Varme ar ocksa bra. Fyll en flaska med

varmt vatten och lagg p& magen.
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Du ska inte behdva ha mycket ont. Varktabletter finns
att kdpa i mataffarer och pa apotek. S6k vard om
vanliga varktabletter inte hjélper. En lakare pd en
vardcentral kan hjalpa dig.

Det finns preventivmedel som hjélper mot mensvark.
Fraga pa vardcentralen, en ungdomsmottagning,
barnmorskemottagning eller gynekologisk mottagning.

PMS och PMDS

Att ha mens kan vara jobbigt. En del mar illa,
far diarré, huvudvark och svettas. Brosten kan
bli dmma. Och man kan bli svullen i kroppen.

For manga paverkas humoret. De blir trétta,
ledsna, arga eller irriterade. En del kédnner stark oro.
Eller far svart att sova.

Det har kallas for PMS.

PMS betyder premenstruellt syndrom. 30 procent
av alla som har mens har PMS. Det ar vanligare bland
de som ar éver 30 ar.

PMS kan komma nagon dag innan mensen.
Men ocksa borja 10 dagar fére mensen.
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En del preventivmedel hjalper mot PMS.
Fraga pa en mottagning.

Besvaren kan vara mycket stora. Da kallas det PMDS:
premenstruellt dysforiskt syndrom.

Den som har PMDS kan k&nna mycket stark oro.
Eller bli valdigt nedstdmda och ledsna.

Motion och avslappning kan hjalpa mot PMS
och PMDS. Det &r viktigt att sova och &ta bra.
Men méanga behover mer hjalp.

Mensen ska inte begrénsa ens liv. Det ska inte
gora mycket ont. Eller vara valdigt jobbigt.
Kontakta en mottagning. De kan hjalpa dig.
Det finns mediciner som kan géra det lattare.
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Endometrios

| livmodern finns det slemhinna. Ibland vaxer
slemhinnan pa andra stéllen ocksa. D& kan det bli
inflammationer och arr. Det kallas f6r endometrios.

Den som har endometrios kan fa mycket ont vid
mens. Det kan ocksd gora ont vid &gglossning.

Och vid samlag. Mensblédningarna kan vara stora.
En del far diarré. Och en del blir férstoppade. Det kan
ocksa vara svarare att bli gravid.

Nagra har s& ont att deras liv begrénsas. Det kan vara
svart att ga till skolan eller arbetet.

Man kan ha endometrios utan att méarka det.
Manga har problem under en tid. Sedan blir det battre.
Men besvéren brukar komma tillbaka.

Tror du att du har endometrios? Ga till vardcentralen,
ungdomsmottagningen, en barnmorskemottagning
eller en gynekologisk mottagning. Det finns ocksa
sarskilda endometrios-mottagningar.

Vénta inte. Besvaren kan bli varre om det gar lang tid.
Det finns bra behandling mot endometrios. Det gar
att behandla med hormoner, smértlindrande medicin

och operation.

Vill du ha stéd och kunskap?
Kontakta Endometriosféreningen.
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Koénsstympning och mens

Konsstympning, eller omskarelse som det ocksa
kallas, &r ett ingrepp som gors pa kvinnors kénsorgan.
Det innebér att delar skérs bort eller skadas.
Kdnsstympning &r olagligt i Sverige.

Infibulation ar en sorts kdnsstympning. De yttre
blygdlapparna sys ihop, éver slidans 6ppning.

Och ibland skars de inre blygdlapparna och

klitoris ollon bort. Kvar ldamnas bara en liten 6ppning.
D4 kan det vara svart for kiss och mensblod

att komma ut.

Gor det ont att ha mens? Far du infektioner? Eller har
du fragor om ditt underliv? Kontakta en vardcentral,
barnmorskemottagning eller gynekologisk mottagning.
De kan hjalpa dig.

Pa Sodersjukhuset i Stockholm finns
AMEL-mottagningen. Den ar specialiserad pa

att hjédlpa omskurna flickor och kvinnor. Du ar
valkommen dit, oavsett var du bor i Sverige. Du kan
ringa direkt till mottagningen och boka en tid.
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Pa Narsjukhuset i Angered finns Vulvamottagningen.
Den ar specialiserad pa att hjalpa omskurna flickor
och kvinnor. Du behdver remiss for att komma dit. Du
kan ringa till mottagningen for att f& mer information.

Mens och sex

Det gar bra att ha sex nar man har mens.

Det paverkar inte mensen eller kroppen pa nagot sétt.
En del kdnner mer sexlust nér de har mens.

Andra ké&nner mindre. De flesta méarker ingen skillnad.
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Nar man har mens ér
infektionsrisken lite storre
ar annars. Kondom é&r

ett bra skydd.

En orgasm ér en slags
hojdpunkt pa den sexuella
kanslan. Om man har mens-
vark kanske man inte &r s&
sugen péa sex. Men sex och
orgasmer kan faktiskt hjélpa
mot mensvark.

En del tycker att mensblod &r kladdigt. Om man vill
kan man ha sex i duschen. D& méarks blodet mindre.
Andra tycker att det &r skont att ha sex nar de bléder.
Blodet blir som ett extra glidmedel.

Man kan skydda lakanen i séngen med en handduk.
Blodflackar tvattas bort med kallt vatten.

Du ska alltid lyssna pa dig sjalv. En del vill inte ha sex

under mensen. Andra tycker att det k&nns bra och
vissa vill ha mer sex &n vanligt.
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Prata mer om mens!

Manga tanker att mensen &r ndgot privat. De pratar
inte om mens med andra. Trots att halva jordens
befolkning har mens. Kanske tycker man att mensen
kanns skamlig, dalig eller &cklig. Manga har fatt

l4ra sig att kénna sa.

Mensen visar att kroppen fungerar. Darfor borde ingen
behdva skdmmas dver att de har mens.
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Varfor pratar vi inte mer om mens? Da skulle mensen
bli mindre pinsam. Det skulle bli lattare att stalla fragor.
Och alla skulle fa battre kunskap om kroppen, mens,
mensskydd och mens som gér ont.

Nastan allt gar att géra nar man har mens. Man kan
trdna och bada. Traning kan hjélpa mot mensvark.

Det gar ocksa bra att ha sex. Om man vill. Inget kan
bli daligt eller fel.

Pa vissa platser finns det regler. Den som har mens
far inte laga mat. Ha sex. Eller besdka vissa
byggnader. Nagra séger att mensen &r smutsig.

Det stammer inte. Det ar ndgot manniskor har

hittat pa. Ibland héanger reglerna ihop med ens religion.
En del féljer reglerna. Andra gor det inte.

Du bestammer sjalv vad du vill géra.
Gor det som kanns bra for dig.
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Alla har ratt att m4 bra,
och bli bra behandlade,
under sin mens.



Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra
manniskors liv har varit RFSU:s mélséttning
dnda sedan starten 1933.

RFSU éar en politiskt och religiost obunden ideell organisation
med syfte att sprida en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa
samlevnads- och sexualfrdgor. Genom sexualupplysning, utbildning
och opinionsbildning vill RFSU sla hal pa fordomar, 6ka kunskapen
och den sexuella hilsan, i Sverige savil som internationellt. RFSU
har ett frihetsperspektiv och riattighetsperspektiv pa sexualiteten
som utgar frén allas frihet att vara, frihet att vilja och frihet att
njuta. Nar du koper en produkt, &r medlem, samarbetar eller stédjer
RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av manniskors liv.

RFSU dr en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? anmal dig pa

Du kan ldsa mer om RFSU:s verksamhet pa

rfsu

rfsu.se ® 08-692 07 00 e info@rfsu.se



