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Och sd& plotsligt en dag ar den har. Den dar
puberteten. “Pubertet”. Ett konstigt namn pé
en hel massa saker som ska hdnda i bade
kropp och knopp. Nya kurvor, kropps-
vatskor, harstrdn, kanslor och lukter till
exempel. N&gra saker kanske du har langtat
efter. N&gra kdanns kanske lite Idskiga och
obehagliga i borjan. Eller bara konstiga.

Men det mesta dr inga konstigheter alls.
Din kropp och alla dina kompisars kroppar
kommer att gora resan fr&n barndom till
ungdom och vuxen. Det gdr liksom inte att
komma undan. Men resan borjar vid olika
tidpunkter for alla och kan ta olika svangar
pd vagen. Det finns bara en kropp som ar
som din, och den har sin egen inre tidtabell.

Om du lar kdnna din kropp och lyssnar pé
den, kommer den har resan sakert bli lite
mindre skumpig.

Ar du redo? Da Gker vi!

(
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AR DET HAR NORMALT?
5 DEL HEE MOBNEILS

Vet du att detta ar den allra vanligaste
och mest normala frdégan ndr man pratar
om puberteten och allt som hander i
kroppen. | nastan alla fall ar svaret:

- Japp, helt normalt! Men i den har “boken”
tankte vi andd passa pd att beratta lite
mer om VAD det ar som pd&gdr i kroppen
och VARFOR det hénder. Till exempel
om hur olika och storigt mensen kan
bete sig. Eller varfor den kan droja. Och
att flytningar ar ett supersmart inbyggt
rengoringssystem for din vagina. (Ja,
vaginan ar hdlet som mens och flytningar
kommer frén.) P& sidan 17 kan du forresten
se en bild dver hur det hela hanger ihop

i underlivet.
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Hello puberteten

Puberteten ar en utvecklingfas, som alla
genomgdr for att bli vuxna. Den varar
under négra ars tid och borjar for tiejer
mellan 8 och 16 &rs &lder. Det haftiga ar
att din kropp vet sjalv nar det ar dags,
tack vare en kortel som heter hypofysen.
Den sitter i hjarnan och ar liten som en
jordnot men har full koll pé laget. Nar det
ar dags skickar den en signal till kroppen
och ba "Nu kor vil”. D& borjar dina dgg-
stockar producera ett dmne som heter
ostrogen. Det ar ett hormon som bland
annat gor att du borjar vaxa, fér nya
former, flytningar och s& smdéningom mens.

Hormouer styr mycket av det som
hiinder i kroppen. Bland anvat hur vi
viixev, nér vi kowimer i puberteten och
kroppens balaus av vatten och salter.
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KROPPEN
FORANDRAS

| puberteten blir du langre, fér brost,
bredare hofter och storre rumpa. Men
oftast inte allt p& en géng. Till exempel
kan brosten i borjan kannas lite 6mma,
kanske innan de ens vaxt négot alls.
Det dar ocksd vanligt att de véxer olika
fort. Oavsett om du har langtat efter
att f& brost eller tycker att det kanns
konstigt, tank p& att det tar flera éar
innan de vaxt klart.

Din vikt kommer sakert ocksd forandras
under den hdr perioden. Det ar viktigt
att inte jdmfora sig med andra eller

bli stressad over att vaga mer eller
mindre an klasskompisarna. L&t din
kropp jobba pé& och ha lite t&dlamod.

Se till att ata bra, sova ordentligt och
var snall mot dig sjalv. Och mot alla
andra ocksd séklart!
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Har var det har!

Nu kan det borja vaxa hér pd nya stallen,
som under armarna och runt konsorganet
(pd vulvan). Men i puberteten kommer det
faktiskt mer hér p& ndstan hela kroppen.

| ansiktet, p& armarna, benen, l&ren, rumpan
och brostet. H&rstr&na kan vara kraftigare
an annat hér och ha en annan farg an
héret p& huvudet.
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HARET HAR
FLERA FUNKTIONER

Personer som du ser pd sociala medier,
reklam och tv har ibland tagit bort mycket
eller allt hér p& kroppen. D& kan man tro
att hér inte ar bra eller att det ar onaturligt.

Men hérstrdna har faktiskt viktiga jobb
att gora. De skyddar till exempel hud och
slemhinnor fr&dn smuts och bakterier. Har
reglerar aven kroppstemperaturen och gor
att det blir luftigt mellan hud och klader.
Att det blir luftigt kring underlivet ar bra
och minskar risken for irritationer och
svampinfektioner (mer om det pé s 21).
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AAAAAH EN FINNE!

Andra nya pubertetssaker ar finnar och
plitor, att svettas mer och att héret blir

fett. Det ar dina nya hormoner som ligger
bakom det ocksd. Finnar kan dyka upp i
ansiktet, pd ryggen eller pd brostet och ar
sdklart inte sé& kul. Men det ar viktigt att inte
kldmma och pilla. | varsta fall kan huden bli
infekterad och du kan f& darr. Rengor istallet
med produkter som dr anpassade for just
finnar (eller akne som det heter).

For fett har, svett och kroppslukt kan man
behova duscha lite mer dn innan. Du kan
ocksd byta klader och strumpor lite oftare
och prova deodorant i armhdélorna.

lf«berteten bérjar kroppen
producerd extra mycket av ett fett
som kallas talg. Det gor hret

fett fortare och kaw proppa igen
porernd s att det blir finuar.
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"Jag ar ledsen och arg
men vet inte varfor”

Sanningen dr att det kan vara jobbigt att bli
vuxen. Kroppen kanns inte som vanligt, killarna
i klassen beter sig annorlunda och man ska
liksom vara béde barn och lite vuxen samtidigt.
Det ar mycket att vanja sig vid. Dessutom kan
de ddr hormonerna ocksé pdverka humoret.
Sa bli inte forvénad om du vissa dagar bara

vill I&sa in dig pd rummet och gréta eller blir
jdttearg p& nédgon utan anledning.

Foraldrar kan plotsligt kannas extra jobbiga.
Staller dumma frégor, ar pinsamma och tranger
sig pd. Men kom ih&g att de har gétt igenom
ungefdr samma sak. Kanske vill de bara visa att
de finns ddr och bryr sig.
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Du ska inte behova ma daligt

Att vara ledsen ibland ar normalt. Men inte
att md jatteddligt eller kdnna sig sé ledsen att
man inte orkar med kompisar och skola. Sé ska
det aldrig behova varal Om du inte kan eller
vill prata med en foralder sé dar skolskoterskan

eller skolkuratorn ett jattebra alternativ. Dom
ar faktiskt experter pd sént som barn och
tondringar gdr igenom. Och dom har ndgot
som kallas tystnadsplikt. Det betyder att dom
inte fér beratta vidare ndgot som du sdger,
om du inte vill det.

Ungdomsmottagningen

Det finns ocks& ungdomsmottagningar pé
mdanga vardcentraler. Dar kan du som ar
mellan 12 och 25 ar f& hjalp med dina fradgor
om kroppen, relationer och méende. Har
finns sjukskoterska eller barnmorska och
kurator och pé& vissa finns dven psykolog.
Du kan ocksd f& hjalp att traffa en Iakare
om du behdver. Det kostar inte ndgonting
och aven har galler tystnadsplikt.

12 | PUBERTETEN






Precis som att vi
alla éir olika [Gnga, har olika
stora brést och olika hudfdirger sé
ser ocksd vara kénsorgan olika ut.
Men delarna i samma. Ta géirna
en sPege( och bekanta dig
wed just ditt underliv.
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Vulvan ar allt det som sitter pd utsidan
och ibland pratar man om den synliga
triangeln som “venusberget”. Har finns
de yttre blygdldapparna. Innanfor de
yttre sitter de inre blygdlapparna. De
kan vara olika I&énga och ha olika farg.
Som rosa eller lite mer bruna. De kan
vara gomda bakom de yttre blygd-
ldpparna men ocksd hanga utanfor.
Allt ar lika normailt.
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Alla har ocksd en klitoris som sitter ungefar
dar de inre blygdldpparna borjar. Den dr som
en liten hérd knopp, som ar valdigt kanslig
och kan kannas skon att ta pd. Klitoris storsta
del sitter inuti kroppen. Det dr bara en liten
del som syns utifrén.

Dar de inre blygdlapparna slutar sitter
slidoppningen. Mellan klitoris och slidopp-
ningen finns urinroéret, som du kissar med.
Langst bak finns analéppningen. Och det
ar helt enkelt dar som bajset kommer ut.

Klitoris Konshar

Yttre
blygdlappar

Inre
blygdlappar

Urinror

Slidoppning
(Vagina)
Analoppning
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Inuti da?

Slidan eller vaginan ar ungefar sju till tio
centimeter |&ng men ocksd ganska tojbar.
Du kan f& plats med en tampong och om
du foder barn ndgon géng sé& kommer
det ut den vagen.

Livmodertappen dr ingdngen till livmodern.
Den har ett litet h&l och det ar hdr mens-
blodet kommer ut. Livmoderhalsen ar en
kanal som gér frén slidan upp till den
nedre delen av livmodern.

Livmodern liknar ett upp och nervant pdaron
i b&de storlek och form. Frén livmodern gér
tvé ror, dggledarna, ut pd sidorna som tvé
vingar. Vid varje dnde sitter dggstockarna,
som ar ungefar lika stora som valnotter.

Aggledare

Aggstock

Livmoder Livmodertapp
Slida (Vagina)
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Myten om modhomshinnan

Forr trodde man att det fanns négot
som kallades modomshinna som
tackte slidoppningen som ett lock.
Men den har aldrig funnits, det ar

bara en myt. Det som finns dr slid-
kransen. En krans av slemhinneveck
runt slidoppningen. Den kan vara
mer eller mindre stram men den ar
alltsé& ingen hinna som tacker for.
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Flytningarna halsar forst p& nagot ar eller ett
par mdanader innan man fér sin forsta mens.
Flytningarna ar en (oftast) vitaktig eller genom-
skinlig slemmig vatska som en dag synsi
trosorna. L&ter det dckligt? Nepps, det ar
faktiskt bdde jattebra och jattenaturligt

att ha flytningar. Och frén och

med nu kommer du
ha flytningar typ
resten av livet, s& :
det ar mest bara ﬂ%’
att vanja sig. 3 w
Underlivets
egen stiidpatrull!
Flytningarna gor slemhinnorna i slidan
fuktiga, héller slidan ren och skyddar
mot infektioner. Lite som underlivets egen
stadpatrulll Flytningar ar ocksdé badsta
skvallerbyttan i omrddet. De berdttar ndr

det ar agglossning, ndr mensen dr pd vag
eller om nd&got ar lite fel.

Men de kan ocksé skilja sig frén dag till
dag utan att ndgot ar det minsta fel!
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FLYTNINGAR

KAN LUKTALITE
SYRLIGT, UNGEFAR
SOMFILMJOLK.

lbland kan det bli obalans i slidan och dé&
kommer du att marka det pd flytningarna.
Hall utkik om de borjar lukta illa, jast eller
sott. Och om de borjar adndra farg mot
gront, morkgult, grdtt eller se gryniga ut
med lite klumpar. Det ar tecken pé att
allt inte ar som det ska. Det kan till
exempel vara svamp, en konssjukdom
(om du ar gammal nog att vara sexuellt
aktiv) eller bakteriell vaginos. Allt det dar
ar grejer du inte vill ha. D& ar det viktigt
att kontakta skolskoterskan, en ungdoms-
mottagning eller vérdcentral.
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OCH DAR KOM DEN
- MENSTRUATIONEN

Mensen startar oftast ndr du ar mellan

11 och 14 &r. Men den KAN komma redan

i 9-&rsdaldern eller 16-arséldern. Mensen ar
sallan som en stortflod de forsta géingerna.
Troligtvis blir det bara en flack i trosorna
och den kan vara allt frén rod till brun eller
nastan svart. Nu har din menstruation borjat
och s& har det narmsta dret ar den inte sd
regelbunden. Det kan droja

flera ménader mellan de

forsta géngerna och den

kan hélla pé i allt mellan

10och 10 dagar. \
¢

Varfor f&Gr man mens?

Mensen ar kroppens tecken pd

att den dr redo for en graviditet.

Men oroa dig inte! Det betyder inte

att du vill eller ska bli gravid, bara att

din kropp KAN bli det. Din mens ar en del
av en mdnadsldng menscykel som varar
nd&gonstans mellan 21 och 35 dagar.
Genomsnittet ar 28 dagar.
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SAHAR BLIR DET MENS:

1. Livmodern utvecklar en slemhinnag, livmoder-
slemhinnan, for att forbereda sig for att ta
emot ett befruktat agg.

2. Aggstockarna slapper loss ett dgg som reser

ner till en av dggledarna, mot livmodern.
Det kallas agglossning och tar ndgra dagar.

Slemhinna Aggledare

3. Ett dgg som moter en spermie pd vagen kan
befruktas - dd& blir man gravid. Utan befruktning
stoter kroppen ut agget, livmoderslemhinnan
och lite blod. Det ar det som ar mensen.

4. Blodningen startar ca 14 dagar efter aggloss-

ning. Det bloder mest tvé forsta dagarna och
de flesta bloder i 3-5 dagar. Sen borjar det om.
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FASER SOM
PAVERKAR
DITT MAENDE

Den genomsnittliga menscykeln varar 28
dagar, men allt frédn 21-35 dagar ar normailt.

Det finns en hel massa hormoner i kroppen,
till exempel 6strogen, testosteron och proges-
teron. Nivéerna skiftar under hela cykeln

och de pdéverkar hur du mar.
De spelar dven en stor roll

i hur hungrig du ar, hur
mycket energi du
har, vilken koncen-
trationsnivd du
har och till och
med vilken
kroppsstyrka

du har. S& det ar
helt normalt att
alla dessa saker
forandras under hela
cykeln ndr hormonerna
kommer och gdr.
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VECKA1 ...,

Mensveckan! Den forsta dagen dr ostrogenet
som lagst, s& bli inte forvénad om du saknar
energi. Du kan f& mensvark eller kadnna dig
trott, nervos och Iattirriterad. Brosten kan
kannas tunga och 6mma. Men det kan
ocksd vara sé& att du inte kanner nédgot av
det. Toppen i sd falll Under veckans gdng
okar ostrogenet, vilket kan gora dig skarpare
och mer fokuserad. Perfekt om du behover
f& saker gjordal Lyssna pé
kroppen denna vecka.
Vila nar du ar trott
och at nardu ar
hungrig. Vill du
prata om dina
kanslor ska du
gora det. Det
kan I&ta som
enkla saker,
men det ar latt
att glomma.
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Kanner du dig uppdt? Tacka dina stigande
nivéer av ostrogen och progesteron for
hijalpen! Ndr mensen ar over och dessa tvé
hormoner fortsatter att stiga, kan du bli full av
energi. Din sexlust kan aven ha okat. Saker
som kandes jobbiga under forra veckan
kan nu kannas mycket

|attare. Hejal

Det kan vara

bra att {
tanka pé att
hormonkicken
ocksé kan ge
A&ngest. | s fall ar det
skont att omge dig med
personer som fér dig att
mda bra. Skippa gdrna
koffein och kor lite lugn
traning (simning, yoga
eller sd). Det kan hjalpa
dig att mé battre.
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VECKH 3 (dag 15-21)

| borjan av veckan sjunker din dstrogenniva.
D& kan det handa att du kdnner dig lite oin-
spirerad. En stigande progesteronnivé kan
ocksd gora att du kanner dig energilos. Men
i slutet av veckan brukar det ljusnal D& stiger
dina hormonnivder och planar ut, vilket ofta
ger en kdnsla av lugn och valbefinnande.
Skont med lite mer balans!

Agglossning dr den stora hdndelsen den
har veckan, vilket innebadr att
chansen att bli gravid
om du har
oskyddat

sex ar som
storst nu.
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VECKH 4 (dag 22-28)

En del kallar den har fasen PMS-veckan
(PMS = premenstruellt spanningssyndrom).
Detta ar en vecka dar hormonnivderna
siunker rejalt. Det kan ge ett déligt humor
med stora svangningar och ocksé gora att
du sover sdmre. Men forsok att inte oroa
dig. Alla kanner inte av detta s& mycket
och om det skulle handa,

kom ihdg att du bara ? ’
ar mansklig. Som alla ‘e
andra har du toppar
och dalar och tusen
mellanlagen.
Ibland kan det
vara bra att

bara stanga ute
omvarlden. Ta ett
bad, smsa en van,
gd en promenad
eller bara stracktitta
pd en bra serie.

4

Lds mer om PMS

pa sidan 42
N\
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FLYTNINGARNRA
GER CYKELKOLL

Flytningarna dndrar bdde

utseende och mangd med din

menscykel. Om du hdller koll

pd& hur dina flytningar beter Agglossning
sig s& kommer du snabbt Iara

dig hur det funkar just for dig.

Vid agglossning blir de

genomskinliga, halkiga och Mellan dgglossning
rikliga. Fore mens dr de ofta och mens
vita eller vitgula. Och precis

innan mens kan de vara lite

brunaktiga eller ljusrosa. Det

ar for att du redan borjat

bloda litegrann och lite mens Innan mens
kommer med i flytningen.

Samma sak efter mens, dé

kan rester av mens gora

flytningen lite ljusbrun.

Efter mens
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HITTA
DIN GREJ!

Vet du vad, du kan vdlja precis det som
du trivs bast med! Nar du fatt mens kan
du borja testa dig fram och se vad som du
tycker funkar for dig. Du kanske kommer
vilja ha olika skydd for olika tillfallen.

Sd |at oss ta en titt pd de allra vanligaste
alternativen som finns att kopa i affdren.
Och inte minst hur de funkar! P& libresse.se
kan du ocksd lasa mycket mer information
om varje mensskydd.
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TROSSKYDD

Flytningar ar som sagt ditt underlivs basta
kompis och ndgot du ska vara lite radd om.
Men dven ens bastis kan ibland kannas lite
jobbig. Om du ogillar att det blir kladdigt i
trosorna s& kan trosskydd vara bra. Du kan
ocksd anvanda dom for lite mindre mens.
Trosskydd ar supertunna, suger upp vatskan
snabbt och l&ter huden andas. Och ingen
kommer se att du har dom pé dig.

Exewpel pi ofika trosskydd

For stringtrosor
Extra [Gnga
Svarta

J

“VawligaD

Supersma & tunna q/
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BINDOR

De flesta som f&r mens borjar med att testa

bindor, som ocksd& dar det vanligaste mens-

skyddet i Sverige. Du vecklar ut bindan och
satter fast den i trosorna med hjdlp

av en klisterremsa pd baksidan.

Vissa bindor har vingar, som du
viker runt troskanten. Det kan vara

bra ndr man har lite mer mens.
P& paketet stér det om bindan

ar anpassad for mycket

eller lite mens.

NATTBINDOR

P& dagen brukar du ofta sitta, st& och gé.
D& rinner blodet mer rakt ner i bindan. Men
pd& natten ligger du ner och vaxlar

mellan sovstdllningar. D& kan

blodet rinna annorlunda. Darfor

ar nattbindor langre b&de

fram och bak. De ar ocksé

lite tjockare, sé& att du ska

kunna sova gott utan

att behova gd upp

och byta binda.
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MENSTROSOR

Menstrosor har en tjockare gren med material
som suger upp mens som en binda, men de
kanns precis lika skona som vanliga under-
klader. Du kan ha dom pé dig i upp till 12 timmar
och vara helt saker pd att allt som kommer ut
fréin ditt underliv tas om hand. Sen dr de ju
dteranvandningsbara - du bara skdljer i kallt
vatten och tvattar sé ar de redo att anvandas,
om och om igen, vilket gor menstrosan till ett
bra val fér milidn. Aven har finns mé&nga olika
modeller, storlekar och farger att valja mellan.


https://shop.libresse.se/

TAMPONGER

Tamponger for man upp i slidan och dar féngar
de upp blodet. | tampongpaketen finns en
beskrivning pd& hur du sdtter in den. Det finns
flera storlekar for olika mycket mens. Borja
med en minitampong och se om det passar
dig. Nar tampongen ar pd plats ska det inte
kannas obekvamt.

Tampongstorleken haudlar
om wiéingden wens du har,
inte slidans storlek.

MENSKOPP

Denna fors ocksd ini slidan men den samlar
upp blodet istdllet for att absorbera det.
Nar koppen ar full (eller efter max

12 timmar) tommer du, tvattar

och stoppar in menskoppen

igen. Hur ofta du behover

tomma beror pd& hur

mycket mens du har.

Aven hdr finns olika

storlekar att valja mellan.

Koppen kan hélla i flera ér

och ar precis som mens-

trosan ett bra val for miljon.
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Tips omt du har mensviirk

Alla kroppar ar ju olika och vad som kanns bra
for en, kanske inte alls passar en annan. Men
det finns n&gra grejer som brukar kdnnas bra
for de flesta.

Ta ett varmt bad, ha en varmd vetekudde
eller vérmefilt dar det gor ont. Eller knyt
en sjal runt hofterna.

Rorelse gor att krampen kan sldppa lite.
Dansa, ta en promenad eller négot
annat du gillar.

Massage! Be néigon med varma hander
att massera sé kan krampen ge med sig.

At och sov bral
Om kroppen
ar trott eller

Ow inget funkar di?

hungrig s& P& den receptfria hyllan pé
har den apoteket finns varktabletter
svdrare att som kan hjalpa. Prata
hantera gdarna med personalen,
smartan. dom har superkoll!
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Ar det négot man ska undvika
i samband med mens?

Det gdr oftast jattebra att leva precis
som vanligt nar du har mens. Sjalva

blodet behdver inte hindra dig frén

att gora ndgonting. Ddremot kan man
séklart kanna att det ar jobbigt med
smdrta, daligt humor eller trotthet.




O\

Jag kinver
mig saaadaa
svullen!

Under menscykeln kan man lagga
pd sig mellan 2 till 4,5 kg i vatska.
D& kan man kanna sig svullen och
uppbldst. Det hjalper séklart inte
att ata fet och sot mat, dven om
det kanske ar just vad man ar
sugen pd. Det kan gora att man
tappar bédde humor och energi.

Om du vill minska vatskan

i kroppen kan du prova att
trana och svettas. D& kdnner
du dig mindre uppsvalld,

blir p& battre humor och

f&r mer energil
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Att trana under mens ar faktiskt
toppenbra i allmdanhet!

Traning forbattrar blodcirkulationen i backen-
omrd&det. Det kan gora att du fér mindre
menssmartor. Det behdver inte handla om hérd
traning, men forsok hanga med pd gympan,
fotbollstraningen, dansen eller innebandyn
precis som vanligt. Heja dig!

Traning eller fysisk aktivitet kommer dven att
f& dig att mdé battre rent allmant, eftersom det
hialper kroppens produktion av endorfiner.
Detta ar m&-bra-hormoner som bé&de kan
lindra PMS-symptom och férbdttra somnen.
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PMS - Premenstruelit syndrom

Dagarna och veckorna innan mens kan

du marka b&de kanslomassiga och fysiska
forandringar. Detta kallas PMS och kan
bland annat ge svullenhet och yrsel, dina
brost kan kannas svullna och du kan vara
|6s i magen. Du kan aven kdnna dig ledsen,
irriterad eller gréatmild. Allt detta ar séklart
inte sarskilt roligt, men det ar normalt och
valdigt vanligt.

Innan mensen startar, och dven under den,
kan du ha latta kramper i underdelen av

% magen. Det beror pd att livmodern drar
ihop sig for att stota ut slem-

hinnan. Denna mensvark

ar helt normal, men om

smartan blir stark

och l&ngvarig bor

du prata med
en lakare.
® '
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ENDOMETRIOS
- NfiR DET GOR
JATTEJATTEONT

Om du kanner att du har valdigt ont nar
du har mens och att vanliga varktabletter
inte hjalper ar det viktigt att du kontaktar
vé@rden. Det kan namligen vara tecken pé&
en sjukdom som heter endometrios. Det
ar en ofta valdigt smartsam sjukdom som
drabbar ungefar 1 av 10 tjejer och kvinnor.
Md&nga vet inte att det ar just endometrios
som ligger bakom smartorna, och det ar
viktigt att f& en diagnos och hjalp.

Du kan lasa mer om endometrios pd 1177.se
eller pd libresse.se.
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MENS?

INGA KONSTIGHETER!

Det gdr hur bra som helst att bada med
mens. Om det ar i havet eller en sjo sd
ar det egentligen bara att bada pd utan
skydd. Om man bloder mycket och ar
radd om sina badklader, kan man ha
tampong eller en menskopp.

Av hygienskdl ar det ocksd bra att
bada med skydd om du bloder mycket
och ska bada i en bassang. Men ar det
precis i slutet p& din mens och du bloder
valdigt lite s& kan du bada utan mens-
skydd aven har.
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OM MENSEN !7
INTEKOMMER

Vanligast ar ju att den forsta mensen
dyker upp ndgon gédng mellan 9 och 16
&r, men den kan dréja annu lite langre.
Ibland finns det orsaker, som att man
lider av en datstorning eller att man
tranar alldeles for hért.

En annan ganska vanlig anledning

ar PCOS, som ar polycystiskt ovarie-
syndrom. Det beror p& en rubbning i
hormonbalansen som skapar dggblésor
i dggstockarna. S& ar du aldre an 17 ér
kan det vara bra att gé till en ungdoms-
mottagning eller gynekolog och kolla
att allt &r som det ska.
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Det biista med att ha ett
underliv iir att det iir ens equa
och man far ta hand om det
precis som wan il

Din vulva ar helt unik, och du vet
badst vad som far den att ma bra.
Men det finns séklart anda lite
saker som galler alla underliv.
Typ som att dom behdver lite
karlek och omtanke.
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HUR OFTA SKA MAN
TVATTA UNDERLIVET?

Att tvatta for ofta kan gora att underlivets
omtdliga hud blir uttorkad. Och om man
tvattar sig for sallan sé& kan olika bakterier
vaxa till sig. S& lagom ar bast, och det ar
ungefar en gdng om dagen.

Tvatta mellan blygdldapparna, upp pé
venusberget, ljumskarna och vid rumpan.
Inuti vaginan ska man I&ta blir att tvatta
eller spola vatten. Den rengdringen skoter
flytningarna &t dig. Supersmart!

Vad ska man tvatta med?

Tval aringen bra idé
eftersom det har ett pH
pd runt 9, vilket pajar den
naturliga pH-balansen
och kan ge problem som
kl&da eller torrhet.
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VADA pH?

pH-varde ar ett matt pd surhet. Ju lagre
siffra desto surare. Vulvan har runt 4,5

till 5,5 och i vaginan dr det dnnu surare,
typ 3,5 till 4,5. For mé&nga funkar det bra
att bara tvatta underlivet med vatten,
men vatten har ett pH pd 7. Helst vill man
tvatta underlivet med en produkt som ar
nara det naturliga pH-vardet.

? 1 Det gér ocksé
att anvanda
en tvattolja, till
exempel om man
e £ ar torr. Men olja
rengor inte och
har inte heller
samma pH som
underlivet. Sé for
omtdélig hud ar olja
inte det basta valet
i langden.
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VALI GARNA EN
INTIMTVATT!

En bra intimtvatt innehdller inte tval och
har ett pH-varde som dar narmare ditt
underliv. Den tvattar rent och hjalper till
att hélla bakterierna pd gott humor. Sen
ar det ju s& att precis som med resten av
kroppen dr det helt individuellt vad man
gillar och vad som funkar for en sjalv!

Intimtvattsprodukter hittar du ofta dar
bindor och tamponger stér i butiken.

Sa hir ser Libresse
intimtvittar ut

\
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Aven tiejer kommer i malbrottet,
men rosten brukar inte forindras
s& mycket som for killarua.

KROPP & SINOPPR

Under killarnas pubertet blir penisen (snoppen)
ldngre och storre. Men det forsta som hander
ar oftast dar att testiklarna i pungen borjar
vaxa och blir lite dmma. Testiklarna ar dar
spermierna tillverkas. Spermier ser ut som
smd& grodyngel och simmar runt i en mjolk-
aktig vatska som kallas for sperma eller
sadesvatska. Spermier ar pyttesmdé och

man kan inte se dom med ogat. Det ar

nar en spermie kommer in

i en tjej och moter hennes

dgg som man kan bli

gravid. For vissa killar

kan aven brostkortlarna

svullna och gora lite ont,

men det brukar forsvinna

ratt snabbt och aringet att

vara orolig over.
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Hur killarna ser ut inuti

(Och vad alla grejer heter)

Urinblasa
Sadesledare

Urinror

Andtarm
Pung

Testikel
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SJALVKANSLA
& SJALVFORTROENDE

Sjalvkansla och sjalvfortroende ar olika
begrepp som béda handlar om dina kanslor
for dig sjalv och vad du tror du klarar av.

‘ Sjéilviortroende dr kopplat till det

wan g6t och vad man presterar.

Gott sjalvfortroende ar att tro pd sin
egen formdga att gora saker och
lyckas. Nar man klarat av ndgot
som var svart eller gjort ndgot bra,
s& mdér man ofta bra.

‘ Sjiilvkénsla handlav istiillet om hur man
ser i sig sjiilv och vad man éir viird.

Med en bra sjdlvkéansla sé tycker
man att man duger, trots att man
kanske misslyckas med grejer och
gor bort sig. Det ar lite som att ha en
inre kansla av att vara accepterad
- precis som du ar!
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DALIE SIBLVHENSLEA

Har kan du fastna i kanslor om att kdnna sig
dum, ful eller délig. Det ar latt att bli avund-
sjuk p& andra och vara extra kanslig for kritik
och motgd&ngar. Det kan bli en neddtgdende
spiral dar man borjar tolka saker negativt
och letar efter bevis p& att man ar ddlig.
Ofta ar det ocksé svérare att vaga prova
nya grejer eftersom man ar saker pd att
man kommer misslyckas.

/

En sak som dir suuuuauperviktiq att komma
il/«&g ar att sj&lvkéins{a inte syns utamp&.
Hur snyqg, smart och populiir ndgou dn

kan verka, sa kan hen r):rt{amnde ha

riitt kass sjélvkinsla.

-
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Hur fédr man battre sjalvkdansla?

Vissa har i grunden en stabil sjalvkansla
med sig frdn att de ar smd. D& dar det séklart
|attare att kampa sig igenom perioder nar
den svajar. Men sé ar det absolut inte for
alla. Och tro oss, INGEN kdnner sig pé topp

hela livet igenom! Sjalvkanslan kommer
dyka ibland. B&de i puberteten och efter.
Men du kan starka din sjalvkdansla genom
att gora saker dar du mdér bra. Och forsok
hitta situationer dar du mots av respekt
och omtanke. Dar du végar prova nya
saker fast det kanns laskigt.




VEM AR JAG?
VAD AR JAG:

Ordet konsidentitet beskriver vilket kon
du sjalv kanner dig som. Kille eller tje|?
Bd&de och eller inget av dom? Det dr alltsé
inte kopplat till om du har en snopp eller
snippa. Nar hormonerna bubblar runt i
kroppen s& kan nya tankar dyka upp och
det ar inte alls sakert att man kanner att
utsidan matchar insidan.

Sdna tankar ar absolut inte fel men det
kan vara viktigt att fé& hjalp att satta ord
pd& och hantera dom. Kanske barai till
familjen och kompisarna. Men det kan
ocksd vara bra att kontakta en ung-
domsmottagning eller vardcentral for att
f& hjalp med fr&gor och funderingar.
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_ OVAPARATT
ALSKA DIG SIALV!

F&r du ibland en rost i huvudet som
sager till dig att du ar dum, ful eller
inte tillrackligt bra? Det hander oss
alla. Det ar lattare att doma sig sjalv
mycket hérdare an vi skulle doma
ndgon annan.

Darfor kan du ova pé att forsoka se
dig sjalv som din egen bastis. Nédgon
du tycker om, som du vill vara snall
mot och som fortj@nar uppmuntran
och respekt. Nar dumma tankar dyker
upp, frédga dé alltid dig sjdlv om du
skulle sagaq, eller ens tanka s& om din
basta kompis.
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WOW, HARDU



177.se

For r&dd om hdlsa och information om sjukdomar
och vilka mottagningar du kan kontakta.

Ring telefonnummer 1177 for sjukvé@rdsradgivning
dygnet runt.

UMO.se - en ungdomsmottagning online
For alla mellan 13 och 25 ér. Har kan du fé
kunskap om kroppen, sex, relationer, psykisk
halsa, alkohol och droger, sjalvkansla och mycket
annat. UMO har ocksé en storre lista p& organ-
isationer och platser som du kan vanda dig till.
Klicka har for att komma dit.

Libresse.se

Om du vill Idsa mer om oss, véra produkter och
f& mer info om till exempel mens och flytningar.
Du kan daven stdlla frégor till v&r barnmorska.

BRIS.se

Har finns kuratorer som dr utbildade i att prata om
kanslor, tankar och hur du har det. Alla upp till 18 &r
kan ringa p& numret 116 111, eller chatta och mejla.
Telefonen och chatten har 6ppet dygnet runt.

Friends.se
For rédd och stod nar det gdller mobbning eller
utsatthet. Du kan ringa 08-545 519 90 eller mejla.

Ta hand om dig!

/Kram frédn alla oss pd Libresse
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