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Klitorisollon
Klitorisollon sitter hogst upp pa snippan. Den ar kanslig
for berdring. Klitorisollon har en forhud som skydd.

Yttre blygdlappar

De yttre blygdlapparna kan ha olika farg och form. De
finns for att skydda snippan. I puberteten bérjar det
vaxa har pa dem och pa venusberget.

Inre blygdlappar
De inre blygdlapparna kan ocksa ha olika farg och form.
Hos vissa hanger de lite utanfor de yttre blygdlapparna.

Urinror/kisshal
Kisset kommer ut ur urinréret. Kisshalet ar pyttelitet och
kan vara svart att se.

Slidoppningen
Slidéppningen ar 6ppningen in till slidan. Mensen
kommer ut ur slidéppningen.

Slidkransen

Nagra centimeter innanfér slidéppningen sitter
slidkransen. Det ar en del av slemhinnan som ar veckad
for att kunna téjas. Till exempel om ett barn ska fédas.

Slidan
Slidan finns innanfér slidoppningen. I slidan ar vdaggarna
tackta av slemhinna som haller den mjuk och ren.

VENUSBERG

%0 KLITORISFORHUD
YTTRE BLYGDLAPP

KLITORISOLLON

INRE BLYGDLAPP .
URINROR /KISSHAL

SLIDGPPNING

ANALOPPNING
SLIDKRANS

Det gar inte se eller kdnna
pa snippan om man har
haft nagot i slidan.
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MENSVARK

Precis innan eller under mensen far en del ont i kroppen.
Till exempel ont i magen, ryggen och benen. Det kallas
mensvark.

JAG HAR
TRANINGSVARK |
EN AV MANNISKANS
STARKASTE MUSKLER,
SOM DU TYVARR INTE
ENS HAR, NAMLIGEN
L/VMODERN !

VAD

Livmodern @r en muskel. Vid mens krampar livmodern HANDER ?

for att slappa ut blodet. Krampen orsakar mensvarken.
Nagra har jatteont, andra kanner lite och en del kénner
inget alls.

Mensvarken kan bli battre av att

réra pa sig
ha nagot varmt dar det gor ont
vila

PN =

ata en receptfri varktablett. Fraga garna en vuxen om
vilken varktablett som passar bast.

For en del ar mensvarken jattejobbig. Har du svart
att koncentrera dig i skolan eller vara som vanligt
pa grund av mensvark ska du sdka hjalp.

Kontakta en vardcentral eller ungdomsmottagning.
De kan ge tips pa hur du kan gora for att fa mindre
ont.
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DAGARNA INNAN MENS

Precis innan mensen kan en del kdnna att humoret
andras. Till exempel kan man kdnna sig ledsen eller
lattretad. Det beror pa att det &r extra mycket hormoner
i kroppen da. Det kallas PMS.

Kroppen kan ocksa kdnnas annorlunda under PMS:en.
En del far mer finnar. Nagra kan kdnna att magen ar
spand och brésten 6mma.

Nar mensen kommer sjunker mangden hormoner.
Da brukar det kdnnas battre.

Det ar svart att géra nagot at PMS. Men det kan vara bra
att ha lite koll pa sin PMS. Om du anvander en mensapp
kan du se nar mensen borde komma. Da ar du lite mer
beredd pa PMS:en ocksa.

Paverkar din PMS ditt liv for mycket ska du s6ka hjalp.
Kontakta en vardcentral eller ungdomsmottagningen.
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MENSSKYDD

Mensskydd anvands for att ta hand om blodet som
kommer ut ur snippan. Mensskydd gor sa att blodet inte
kommer pa klader och mobler.

Det finns tva typer av mensskydd:
1. Mensskydd som sitter utanfér kroppen
2. Mensskydd som sitter inuti kroppen.

Vilken typ av mensskydd du ska anvanda beror pa vad
du gillar. Prova olika mensskydd och marken for att hitta
ratt!

Du ska valja storlek pa binda eller tampong utifran hur
mycket mens du har.

Nar du haft mens ett tag lar du dig vilka dagar det
kommer mer och mindre mens. Det gor det lattare att
valja ett skydd som passar.
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BINDOR

Bindor har en mjuk ovansida som suger upp blodet och
en klistrig undersida som satts fast i trosan. En del bindor
har vingar som klistras runt trosans kant.

Bindor finns i olika storlekar. De kan suga in olika mycket
blod. Bindor ska bytas nagra ganger om dagen, ungefar
var 4-6 timme. Anvanda bindor ska kastas i
papperskorgen.

Det finns ocksa bindor av tyg. De tvattas i tvattmaskinen
istallet for att slangas. De haller manga ar.

TROSSKYDD

Trosskydd &r sma och tunna bindor. Du kan anvanda
trosskydd till exempel om du ar osdker pa om
tampongen eller menskoppen fangar upp allt blod. Eller
i stallet fér binda nér du bara har lite mens.
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MENSKOPP

Menskoppen samlar upp blodet inuti slidan. Menskoppen
rengors efter varje mens och haller i manga ar.

Menskoppar ar mjuka och finns i olika storlekar, farger
och former.

Nar menskoppen sitter ratt ska den inte kdnnas. Om den
kanns kan du prova att ratta till den med fingret eller
vicka lite pa rumpan och se om det blir battre.

Menskoppar far plats med mer blod @n bindor och
tamponger. Darfor behdver de inte tdmmas lika ofta

som tamponger och bindor behéver bytas. Det &@r bra att
tdmma menskoppen var tolfte timme.

Du kan bada med menskoppen. Den kan sitta i hela dagen
och behover inte tdommas efter varje bad.

Vik ihop menskoppen.
Forin denislidan.
Slapp taget sa att den
vecklar ut sig.

wN =

Sa har satter du in menskoppen:

Sa har tar du ut menskoppen:

1.

aoAwN

For in ett finger i slidan
vid sidan av menskoppen.
Tryck ihop koppen och dra ut den.

Tom blodet i toaletten eller handfatet.

Skélj av menskoppen.
Séatt in menskoppen igen.
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MENS OCH SEX

Du kan ha sex nar du har mens. Det gar fint bade att
onanera och att ha sex med nagon annan. En del tycker
till och med att sex lindrar mensvark.

Du bestammer sa klart sjalv om du vill ha sex under
mensen. Precis som du alltid bestammer nar och med
vem du vill ha sex. Det viktigaste med sex ar att det kdnns
bra for alla som ar med.

For att bli gravid maste ett &gg méta en spermie fran en
person med snopp. Nar agget och spermien traffas kan
agget bli befruktat.

For att agget och spermien ska métas maste snoppen
varainne i slidan sa att spermierna kommer upp i
livmodern.

Sz, 4
s, 2
vl

Slemhinnan i livmodern ska ge ndring at ett befruktat
agg. Om ett befruktat agg fastnar i slemhinnan stéts den
inte ut. Da blir det ingen mens. I stallet kan agget vaxa
och bli en bebis.

Det kan vara svart att veta nar man har agglossning. Och
spermier kan leva inne i livmodern i flera dagar. Vill du
inte bli gravid ar det viktigt att anvanda kondom vid sex,
aven nar du har mens.
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VANLIGA FRAGOR OCH SVAR

Hur berattar jag for en vuxen att jag fatt min mens?

Det kan kadnnas svart och laskigt att beratta om att man
fatt mens. Men egentligen ar det bara att beratta. Den
vuxna vet att du kommer fa mens - bara inte exakt nar!

Sag bara ”jag har fatt mens”. Du kan ocksa skriva pa en
lapp eller i en chatt om det kdnns lattare.

Hur ofta kommer jag ha mens?

De flesta far mens ungefar en gang i manaden. Mensen
haller pa i 3-7 dagar. Mensen slutar komma nar man ar
ungefar 50 ar.

Hur gor jag om jag vill bada néar jag har mens?

Vill du bada i badkaret behdver du inte géra nagot alls!

Vill du bada i badhuset eller pa stranden behdver du
anvanda tampong eller menskopp.
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Vad hander om jag far mens nér jag
inte ar beredd?

Mensen kan vara svar att halla reda
pa. De flesta far ndagon gang mens nar
de inte ar beredda.

Det ar tryggt att alltid ha mensskydd
med sig i vaskan. Har du inget
mensskydd kan du fraga en kompis
eller larare om de har ett mensskydd
du kan fa. Det brukar ocksa finnas
mensskydd hos skolskéterskan.

Far du en blodflack
pa byxorna kan du
knyta en tréja runt
midjan sa syns den
inte.

Vad gor jag om det inte finns nagon papperskorg att
slanga mensskyddet i inne pa toaletten?

Finns det inte ndgon papperskorg kan du linda in skyddet
i toalettpapper och ta med det. Sedan kan du sldnga det
i en papperskorg utanfor toaletten.
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Jag tycker det kdnns pinsamt att kopa mensskydd, hur
ska jag géra?

Du kan be en vuxen att képa mensskydd at dig. Eller ga
och handla tillsammans med en kompis.

Hur gor jag nar jag ska duscha och byta om pa
idrotten?
Anvander du binda kan du ga pa toaletten och slénga

bindan innan du ska duscha. Efter duschen gar duin pa
toaletten igen och satter i en ny binda.

Anvander du tampong eller

menskopp kan du duscha
som vanligt, utan att gora
nagot sarskilt.

Marks det pa nagon att den har
mens?

Nej, det gar inte att se att nagon
har mens. Det gar heller inte att
kanna lukten av mens. Det enda
sattet att veta om nagon har
mens ar om den berattar det.
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Jag blir nastan alltid dalig i magen nar jag har mens,
varfor ar det sa?

Det ar vanligt att bli dalig i magen under mensen. Det
beror pa att det bildas prostaglandin i livmodern.
Prostaglandin @r det @mne som ser till att livmodern
stoter ut mensen. Men det gér ocksa att man kan bli
konstig i magen.

Slutar jag vaxa nar jag fatt min férsta mens?

Nej, det gor du inte.

Ar det sant att alla som har mens &r sugna pa choklad?

Nja, inte riktigt. Men under mensen kan blodsockret
sjunka. Nar det gor det blir vi sugna pa nagot sott, till
exempel choklad. Man kan ocksa bli sugen pa mackor,
frukt eller ndgot annat.

Betyder forsta mensen att jag har blivit vuxen?

Nar den férsta mensen kommer betyder det att kroppen
kan bli med barn. Men det betyder inte att du som fatt
mens ar vuxen. Du bestammer sjalv nar du kanner dig
vuxen!

HEJDA FRAN 0SS!

Vi hoppas att du har lart dig mycket om kroppen och
mens! Ar du mer nyfiken? Vi har samlat lite ldstips pa
nasta sida.

RRETI

--------------

HEJ MORMOR ! . ./~ MEN 0J! va
JAG HAR FATT | .- = [ KUL! JAG HAR NOG
MIN FBRSTA FAKTISKT EATT

MENS! /T SR MIN SISTA ...
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TIPS OM DU VILL LARA
DIG MER

www.mensmegafonen.se — det har projektets hemsida.
Har finns annu mer information om mens och kroppen.

www.umo.se — ungdomsmottagningarnas hemsida. Har
finns mycket information om puberteten, kroppen och
kanslor.

www.kpwebben.se - har finns kropp och knopp, med
manga fragor och svar om kroppen.

www.rfsu.se — har finns massor av information om
kroppen.

www.rfslungdom.se — ungdomsforbund fér HBTQ-
personers rattigheter.

www.1177.se - sjukvardsradgivning pa Internet,
telefonnummer 1177.

Varldens viktigaste bok av Nathalie Simonsson handlar
om kroppen, kanslor och sex. Det @r en superbra bok
for att forsta mer om vad som hander i kroppen under
puberteten.

BEHOVER DU EN VUXEN
ATT PRATA MED?

www.ungasjourer.se — har kan du hitta jourer som finns
fér unga som behdver prata med nagon.

www.bris.se — har kan du chatta eller prata med en
kurator, telefonnummer 116 111.

www.bup.se - hit kan du vanda dig om du mar daligt.

www.umo.se — har kan du se var din narmaste
ungdomsmottagning ligger.
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