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Klitorisollon
Klitorisollon sitter högst upp på snippan. Den är känslig 
för beröring. Klitorisollon har en förhud som skydd.

Yttre blygdläppar
De yttre blygdläpparna kan ha olika färg och form. De 
finns för att skydda snippan. I puberteten börjar det  
växa hår på dem och på venusberget.

Inre blygdläppar
De inre blygdläpparna kan också ha olika färg och form. 
Hos vissa hänger de lite utanför de yttre blygdläpparna. 

Urinrör/kisshål
Kisset kommer ut ur urinröret. Kisshålet är pyttelitet och 
kan vara svårt att se.

Slidöppningen
Slidöppningen är öppningen in till slidan. Mensen 
kommer ut ur slidöppningen. 

Slidkransen
Några centimeter innanför slidöppningen sitter  
slidkransen. Det är en del av slemhinnan som är veckad 
för att kunna töjas. Till exempel om ett barn ska födas.

Slidan
Slidan finns innanför slidöppningen. I slidan är väggarna 
täckta av slemhinna som håller den mjuk och ren. 

Det går inte se eller känna 
på snippan om man har  
haft något i slidan. 
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mensvärk
Precis innan eller under mensen får en del ont i kroppen. 
Till exempel ont i magen, ryggen och benen. Det kallas 
mensvärk. 

Livmodern är en muskel. Vid mens krampar livmodern 
för att släppa ut blodet. Krampen orsakar mensvärken. 
Några har jätteont, andra känner lite och en del känner 
inget alls. 

Mensvärken kan bli bättre av att

1. röra på sig
2. ha något varmt där det gör ont
3. vila
4. äta en receptfri värktablett. Fråga gärna en vuxen om 

vilken värktablett som passar bäst. 
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För en del är mensvärken jättejobbig. Har du svårt 
att koncentrera dig i skolan eller vara som vanligt 
på grund av mensvärk ska du söka hjälp. 

Kontakta en vårdcentral eller ungdomsmottagning. 
De kan ge tips på hur du kan göra för att få mindre 
ont.
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dagarna innan mens
Precis innan mensen kan en del känna att humöret 
ändras. Till exempel kan man känna sig ledsen eller  
lättretad. Det beror på att det är extra mycket hormoner  
i kroppen då. Det kallas PMS. 

Kroppen kan också kännas annorlunda under PMS:en.  
En del får mer finnar. Några kan känna att magen är 
spänd och brösten ömma. 

När mensen kommer sjunker mängden hormoner.  
Då brukar det kännas bättre.

Det är svårt att göra något åt PMS. Men det kan vara bra 
att ha lite koll på sin PMS. Om du använder en mensapp 
kan du se när mensen borde komma. Då är du lite mer 
beredd på PMS:en också. 

Påverkar din PMS ditt liv för mycket ska du söka hjälp. 
Kontakta en vårdcentral eller ungdomsmottagningen.
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mensskydd
Mensskydd används för att ta hand om blodet som 
kommer ut ur snippan. Mensskydd gör så att blodet inte 
kommer på kläder och möbler.

Det finns två typer av mensskydd:
1. Mensskydd som sitter utanför kroppen
2. Mensskydd som sitter inuti kroppen.

Vilken typ av mensskydd du ska använda beror på vad 
du gillar. Prova olika mensskydd och märken för att hitta 
rätt!

Du ska välja storlek på binda eller tampong utifrån hur 
mycket mens du har. 

När du haft mens ett tag lär du dig vilka dagar det 
kommer mer och mindre mens. Det gör det lättare att 
välja ett skydd som passar. 
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bindor
Bindor har en mjuk ovansida som suger upp blodet och 
en klistrig undersida som sätts 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 några gånger om dagen, ungefär 
var 4–6 timme. Använda bindor ska kastas i  
papperskorgen. 

Det finns också bindor av tyg. De tvättas i tvättmaskinen 
istället för att slängas. De håller många år. 

trosskydd
Trosskydd är små och tunna bindor. Du kan använda 
trosskydd till exempel om du är osäker på om  
tampongen eller menskoppen fångar upp allt blod. Eller  
i stället för binda när du bara har lite mens.

i 
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menskopp
Menskoppen samlar upp blodet inuti slidan. Menskoppen 
rengörs efter varje mens och håller i många år. 

Menskoppar är mjuka och finns i olika storlekar, färger 
och former. 

När menskoppen sitter rätt ska den inte kännas. Om den 
känns kan du prova att rätta till den med fingret eller 
vicka lite på rumpan och se om det blir bättre. 

Menskoppar får plats med mer blod än bindor och  
tamponger. Därför behöver de inte tömmas lika ofta 
som tamponger och bindor behöver bytas. Det är bra att 
tömma menskoppen var tolfte timme. 

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

36

Så här sätter du in menskoppen: 
1.	 Vik ihop menskoppen.
2.	 För in den i slidan. 
3.	 Släpp taget så att den  

vecklar ut sig.

Så här tar du ut menskoppen:
1.	 För in ett finger i slidan  

vid sidan av menskoppen.
2.	 Tryck ihop koppen och dra ut den. 
3.	 Töm blodet i toaletten eller handfatet. 
4.	 Skölj av menskoppen.
5.	 Sätt in menskoppen igen. 
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mens och sex  
Du kan ha sex när du har mens. Det går fint både att 
onanera och att ha sex med någon annan. En del tycker 
till och med att sex lindrar mensvärk. 

Du bestämmer så klart själv om du vill ha sex under 
mensen. Precis som du alltid bestämmer när och med 
vem du vill ha sex. Det viktigaste med sex är att det känns 
bra för alla som är med. 

För att bli gravid måste ett ägg möta en spermie från en 
person med snopp. När ägget och spermien träffas kan 
ägget bli befruktat.

För att ägget och spermien ska mötas måste snoppen 
vara inne i slidan så att spermierna kommer upp i 
livmodern. 

Slemhinnan i livmodern ska ge näring åt ett befruktat 
ägg. Om ett befruktat ägg fastnar i slemhinnan stöts den 
inte ut. Då blir det ingen mens. I stället kan ägget växa 
och bli en bebis.

Det kan vara svårt att veta när man har ägglossning. Och 
spermier kan leva inne i livmodern i flera dagar. Vill du 
inte bli gravid är det viktigt att använda kondom vid sex, 
även när du har mens. 
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vanliga frågor och svar

Hur berättar jag för en vuxen att jag fått min mens?

Det kan kännas svårt och läskigt att berätta om att man 
fått mens. Men egentligen är det bara att berätta. Den 
vuxna vet att du kommer få mens – bara inte exakt när!

Säg bara ”jag har fått mens”. Du kan också skriva på en 
lapp eller i en chatt om det känns lättare. 

Hur ofta kommer jag ha mens?

De flesta får mens ungefär en gång i månaden. Mensen 
håller på i 3–7 dagar. Mensen slutar komma när man är 
ungefär 50 år.

Hur gör jag om jag vill bada när jag har mens?

Vill du bada i badkaret behöver du inte göra något alls! 

Vill du bada i badhuset eller på stranden behöver du 
använda tampong eller menskopp. 
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Vad händer om jag får mens när jag 
inte är beredd?

Mensen kan vara svår att hålla reda 
på. De flesta får någon gång mens när 
de inte är beredda.

Det är tryggt att alltid ha mensskydd 
med sig i väskan. Har du inget  
mensskydd kan du fråga en kompis 
eller lärare om de har ett mensskydd 
du kan få. Det brukar också finnas 
mensskydd hos skolsköterskan.  

                                 Får du en blodfläck 
                                 på byxorna kan du 
                                 knyta en tröja runt 
                                 midjan så syns den 
                                 inte.

Vad gör jag om det inte finns någon papperskorg att 
slänga mensskyddet i inne på toaletten?

Finns det inte någon papperskorg kan du linda in skyddet 
i toalettpapper och ta med det. Sedan kan du slänga det  
i en papperskorg utanför toaletten. 

Jag tycker det känns pinsamt att köpa mensskydd, hur 
ska jag göra?

Du kan be en vuxen att köpa mensskydd åt dig. Eller gå 
och handla tillsammans med en kompis. 

Hur gör jag när jag ska duscha och byta om på  
idrotten?

Använder du binda kan du gå på toaletten och slänga 
bindan innan du ska duscha. Efter duschen går du in på 
toaletten igen och sätter i en ny binda. 

Använder du tampong eller  
menskopp kan du duscha  
som vanligt, utan att göra  
något särskilt.

Märks det på någon att den har 
mens?

Nej, det går inte att se att någon 
har mens. Det går heller inte att 
känna lukten av mens. Det enda 
sättet att veta om någon har 
mens är om den berättar det. 
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Jag blir nästan alltid dålig i magen när jag har mens, 
varför är det så?

Det är vanligt att bli dålig i magen under mensen. Det 
beror på att det bildas prostaglandin i livmodern.  
Prostaglandin är det ämne som ser till att livmodern 
stöter ut mensen. Men det gör också att man kan bli 
konstig i magen. 

Slutar jag växa när jag fått min första mens?

Nej, det gör du inte. 

Är det sant att alla som har mens är sugna på choklad?

Nja, inte riktigt. Men under mensen kan blodsockret 
sjunka. När det gör det blir vi sugna på något sött, till 
exempel choklad. Man kan också bli sugen på mackor, 
frukt eller något annat. 

Betyder första mensen att jag har blivit vuxen?

När den första mensen kommer betyder det att kroppen 
kan bli med barn. Men det betyder inte att du som fått 
mens är vuxen. Du bestämmer själv när du känner dig 
vuxen!

hejdå från oss!
Vi hoppas att du har lärt dig mycket om kroppen och 
mens! Är du mer nyfiken? Vi har samlat lite lästips på 
nästa sida. 
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tips om du vill lära  
dig mer
www.mensmegafonen.se – det här projektets hemsida. 
Här finns ännu mer information om mens och kroppen.

www.umo.se – ungdomsmottagningarnas hemsida. Här 
finns mycket information om puberteten, kroppen och 
känslor.

www.kpwebben.se – här finns kropp och knopp, med 
många frågor och svar om kroppen.

www.rfsu.se – här finns massor av information om 
kroppen.

www.rfslungdom.se – ungdomsförbund för HBTQ- 
personers rättigheter.

www.1177.se – sjukvårdsrådgivning på Internet,  
telefonnummer 1177.

Världens viktigaste bok av Nathalie Simonsson handlar 
om kroppen, känslor och sex. Det är en superbra bok
för att förstå mer om vad som händer i kroppen under 
puberteten.

behöver du en vuxen  
att prata med?
www.ungasjourer.se – här kan du hitta jourer som finns 
för unga som behöver prata med någon.

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

www.bup.se – hit kan du vända dig om du mår dåligt.

www.umo.se – här kan du se var din närmaste  
ungdomsmottagning ligger.
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Vill du följa vårt arbete eller kontakta oss?
 
        www.mensen.se
        info@mensen.se
     @mensen.se

Ô
º
Ú




