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Sa ar du ett bra stod
Det hander i kroppen
Vad ar PMS?
Mensskydd

Hej pappa, vi behdver prata om mens.

Absolut, mens ar mer normaliserat i Sverige an
nansin. Men trots det, dr det fortfarande tabubelagt
for manga. Sa pass att manga tjejer drar sig for att
prata med sin egen pappa om vad de gar igenom.

For nar det kommer till kritan. Om din dotter inte ens
kan prata med dig om det mest naturliga i varlden,
hur ska hon kunna fa en avslappnad relation till sin
kropp?

Vi pd o.b. r 6vertygade om att en 6ppen dialog
skapar trygghet och ger din dotter mod att vara
den hon ar. Att gora vad hon vill, nar hon vill. Och vi
hoppas att den har handboken kan ge en liten knuff
i ratt riktning.



SA AR DU ETT BRA STOD
PRATA OM MENS KAP. 1

"Mens ar ett amne jag aldrig
stotte pa under uppvaxten mer
an att syrran hade mensvark.
Tror inte ens vi fick lara oss om
det i skolan.”

Christofer 40 ar, pappa till dotter pa 7 ar




Nir din dotter gérin i puberteten &r du som foralder
en viktig person for henne. Hon kommer troligtvis bli
alltmer medveten om sin kropp, och ibland kanske
tycka att det ar pinsamt. Som foralder kan du tala om
for henne att allt som hander ar normalt och att det
inte finns ndgra regler for nar och hur snabbt det gar.

Det som hander under puberteten ar individuellt och
kroppar utvecklas i olika takt. En del tjejer ar nastan
fullt utvecklade vid 12 eller 13 ars alder, medan
andra gar in i puberteten senare.

Det ar helt
normalt, till och med sunt, och en del avsamma
utvecklingsfas. Puberteten ir inte ndgon Latt tid,
men genom att vara oppen och stotta henne kan
du starka banden mellan er.

De stigande hormonnivaerna under puberteten
orsakar humorsvangningar. Dessutom har forskning
visat att den vixande hjarnan fungerar ldngsammare
nar det galler att hantera ridslor. Sa ta det inte
personligt, fortsatt bara att prata med henne som
vanligt och forsok att gora samtal om mens till en
naturlig del av er samvaro.



"Nar jag och min syster vaxte
upp pratades det aldrig om
mens hemma. Jag vill vara ett
stod snarare an en pekpinne
till min dotter, skapa ett lugn
och en trygghet for henne. Och
kopa mensskydd aven om jag
behover hjalp att veta vad jag
ska kopa.”

Lars 35 ar, pappa till dotter pa 3 ar




Nar kroppen ar redo gor konshormonerna att ett dgg
mognar. Detta hander ungefar var fjarde vecka. Agget
mognar i en av de tva dggstockarna och limnar sedan
dggstocken (det &r detta som kallas dgglossning).
Darefter vandrar det genom en av dggledarna till
livmodern. Den har processen tar ungefar tre till fyra
dagar. Livmodern ar redan forberedd for att ta emot
ett befruktat agg.

Det kan ta lite tid innan mensen blir regelbunden.

| borjan ar det normalt att mensen ar oregelbunden
och cyklerna varierar fran person till person. En
genomsnittlig menscykel varar i 28 dagar, men kan
variera mellan 24 och upp till 34 dagar.

Mensen varar oftast mellan tre och sju dagar.
Blodningen andras under den har tiden. | borjan ar
blodningen kraftigare och avtar oftast mot slutet.

FORSTA MENSEN

Tva vanliga tecken pa att den forsta mensen ar pa
vag ar att man viaxer mycket pa lingden och att man
far flytningar i trosorna. Flytningarna ar ett naturligt
sekret fran slidan som visar att kénsorganen har
borjat bli aktiva. Mensen brukar komma ett eller

ett par ar efter det.



DET HANDER | KROPPEN

MENSVARK

En del tjejer far mensvirk, andra inte. Vissa har bara
ont ibland. | borjan av mensen drar livmodern ihop
sig for att stota ut det 6versta lagret av livmoder-
slemhinnan. En del brukar kunna kanna en latt
sammandragning i magens nedre del. Hos vissa ar
sammandragningarna av livmodern sa kraftiga att
det gor ont. Ett varmt bad eller en varm vetekudde pa
nedre delen av magen kan minska obehaget. Det kan
ocksa hjilpa att motionera. Men om smartan ar sa
besvarlig att det inte hjalper med vanliga huskurer
bor ni kontakta en gynekolog eller vardcentral.



e —

i3 -ggq?"tade for min pappa att
%jag de fatt mens. Det kiindes
@ skammigt och jag drog mig lite
—for att rmg_a’h__o’rmm Men nar
han kom hem fréan jobbet s&
hade han kdpt med sig bade
bindor och tamponger och vi
pratades vid.”

Hanna 31 ar




"Jag oroar mig mycket infor
min dotters mensdebut. Att
hon ska bli radd, eller bloda
jattemycket. Kanner mig
okunnig och osaker pa hur jag
ska kunna hjalpa henne men
har ingen koll riktigt. Forsokte
prata med henne om mens
en gang men hon var ganska
ointresserad.”

Erik 47 ar, pappa till dotter pa 11 ar

VAD AR PMS?

TIPS SOM LINDRAR




MENSHANDBOKEN FOR PAPPOR

Miljontals kvinnor lider av PMS (premenstruellt
syndrom). Fysiska symptom pa PMS kan t ex vara
huvudvark, ommande brost eller att man kanner
sig svullen. Man kan ocksa kdnna sig plotsligt
lattirriterad och pa daligt humor.

Dessa besvar kan man drabbas av redan under
menscykelns andra halft. Besvaren kan vara sarskilt
patagliga strax innan mensen kommer och avta nar
mensen val &r igdng. En del av besviren beror pa att
kroppen samlar pé sig vitska.

VAD AR PMS?

TIPS SOM KAN LINDRA PMS

e DRICK MYCKET VATTEN
D3 minskar vatskeansamlingen i kroppen
och man kan kanna sig mindre svullen.

e VATTENMELON OCH GURKA
At frukt och gronsaker som innehaller
mycket vatten.

o VARMT ORTTE
At och drick sant som har en vitskedrivande
effekt, t ex nasselte, fullkornsris och tranbar.

e MAGNESIUM OCH E-VITAMIN
Frossa i bananer, torkade aprikoser och avokado.

Man bor vara forsiktig med salt, socker, kaffe och
svart te.
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BINDA ELLER TAMPONG?

Ska man vdlja tamponger eller bindor? En binda
sitter pa plats med en klisterremsa i trosorna, och
till skillnad fran en binda suger tamponger upp
mensvétskan inuti kroppen. Man far helt enkelt testa
vad som passar en sjalv bast.

Manga tjejer tycker att det &r mer bekvamt att
anvanda tampong jamfort med bindor, som kan bli
knéliga. Tamponger sitter pa plats och ger storre
frihet att gora det man vill under mensen, som att
bada, rida eller trana.

MENSSKYDD

OM TAMPONGER

Tamponger kan anvdndas i upp till atta timmar.

De forsta dagarna nar blodningarna ar kraftigare
behover man oftast byta tampong var tredje till sjatte
timme. Nar man bléder mindre kan man anvdnda en
mindre tampongstorlek. Det gar dven bra att anvinda
tampong pa natten.

Hur man anvander en tampong finns tydligt beskrivet
i bruksanvisningen i tampongforpackningen. Nar
tampongen ar ratt insatt ska den inte kannas alls.

Att anvdnda tampong ger manga férdelar. Man kan
till exempel bada utan att oroa sig for lackage, eller
agna sig at vilken idrott man vill. Tampongen utvidgar
sig och sitter sdkert pa plats.



MENSHANDBOKEN FOR PAPPOR

HITTA RATT TAMPONG

Nar man borjar anvanda tampong ar det bra att testa
0.b. ProComfort Mini forst, som ar lattast att fora

in. Men det som sedan avgor vilken storlek man ska
anvanda ar hur mycket man bloder. Blodningen ar
oftast kraftigast under mensens forsta dagar.

Rekommenderat &r att vdlja en tampong som har sa
lag uppsugningsformaga som maojligt i férhallande
till hur mycket man bléder. Uppsugningsformagan
visas genom dropparna pa férpackningen.

MENSSKYDD

(XXXXY)



VAD AR TSS?

Toxic Shock Syndrome (TSS) 4r en mycket ovanlig
men allvarlig sjukdom med forgiftningssymptom
som kan drabba man, kvinnor och barn. Den orsakas
av toxiner (gift) som bildas av en bakterie som finns
normalt hos manniskor. Ungefar halften av alla

fall uppstdr hos menstruerande kvinnor. TSS har
kopplats samman med anvdndning av tamponger,
men kan dven uppstd under menstruation dar
tamponger inte anvands. TSS kan vara dddlig och
maste darfor upptackas och behandlas pa ett tidigt
stadium.

Om man plétsligt mar vildigt daligt under menstrua-
tionen (t ex hog feber, krdkningar, diarré, huvudvark,
yrsel, svimningsanfall eller muskelvirk) ska man
tillen borjan ta ut tampongen som en forebyggande
atgard. Kontakta sedan likare eller uppsok sjukhus
omedelbart.
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Vi ar overtygade om at
oppen dialog hemma s
trygghet och ger dind
mod att vara den hon
gora vad hon vill, nar

Vi hoppas att den ha

kan hjalpa er att pra
varandra.
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