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Du kanske redan har funderat o&ver amnet
menstruation eller mens. Vad ar egentligen mens for
nagot, varfor finns den och kommer jag ocksa att fa
den? Vilka mensskydd finns det och hur anvands de?
Svaret pa dessa fragor kan du fa i den har lilla men
omfattande guideboken som ocksa mer allmant
berattar om kvinnans anatomi.

Vi pa Lunette har satt ihop det har haftet i férsta
hand for unga flickor som haller pa att utvecklas till
kvinnor och som ar pa vag att ta steget in i ett nytt
och spannande skede av livet. Det har haftet ar ocksa
till for pojkarna och tillatet for foraldrarna. Vi hoppas
att du kan diskutera mens och allt runt omkring den,
oppet med din familj och dina kompisar.

Trots att denna guide talar om tjejer och kvinnor
tycker vi att mensen inte ar en forutsattning for
kvinnligheten. Alla kvinnor har inte mens eller ens en
livmoder och den formiskar inte deras upplevelse att
vara en kvinna. Kénet och sexualiteten ar byggda av
andra saker ocksa an bara biologi eller anatomi. Vi
hoppas att du kan kanna den har lilla boken som din,
oavsett hur din egen historia ar.
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Kénsmognaden eller puberteten startar ofta nagra ar tidigare
hos flickor an hos pojkar, vilket sker ungefar vid 8-13-arsaldern.
De férsta tecknen pa kénsmognad ar okad langdtillvaxt och
mer fettvavnad pa kroppen, sarskilt kring hofterna. Pa de flesta
flickorna bérjar brosten vaxa forst for att cirka ett halvar senare
bdrja fa har i armhalorna och pa venusberget. Men skillnaderna
ar stora mellan olika personer. Samtidigt vaxer vulvan och slidan
borjar utsondra en vit vatska som kallas flytning. Flytningarna ar
avsedda att skydda slidan och halla den ren. Senare férandras
dess sammansattningar under menstruationscykeln. Vi berattar
mer om flytningar i avsnittet menstruationscykeln.

HYGIEN AR VIKTIGT

Manga svettas mer an normalt under puberteten och bade huden
och haret blir snabbare oljigt. Darfor kan det vara bra att tvatta sig
och byta till rena underklader varje dag. Nar man ska tvatta sitt
underliv ar det viktigt att varsamt tvatta vulvan, dvs. blygdlapparna
och mellanrummet mellan dem, med enbart vatten eftersom
flytningar latt samlas dar. Vulvan behdver inte tvattas med tval eller
med ett sarskilt intimtvattmedel, man bér heller inte duscha vatten
in i slidan. Flytningarna tar hand om slidans naturliga rengéring
och ondédig duschning eller anvandning av tval kan andra slidans
naturliga bakterieflora som i sin tur kan ge klada eller sveda.

Puberteten ar totalt sett en lang tidsperiod da en ung flicka

utvecklas till en kvinna. Under puberteten sker det ocksa
forandringar inuti, sjalsligen, férutom férandringarna i kroppen. Det
ar vart att komma ihag att humaorsvangningar ar en normal del av
tonaren och att de inte alltid forsvinner ens i vuxen alder.




Aeadom

Vi pa Lunette tror att varje kvinna bér lara kanna sig sjalv och sin
kropp. Vart mal ar att skingra vanforestallningar, myter och felaktig
information som forknippas med kvinnlighet. Det enklaste sattet
att bli av med férdomar ar att beratta om saker och ting utan
omsvep sasom de ar.

Virekommmenderar dig att bege ut dig pa upptacktsfardidinegen
anatomi om du annu inte har gjort det. Varje flicka och varje kvinna
ar unik. Det ar viktigt att veta vad som

ar normalt just for din kropp for att du

battre skall kunna bestdmma vad

som passar just dig, oavsett om

vi talar om menstruationsskydd,

preventivmedel eller om
sadant som ger dig njutning.

Du behéver bara en smula

tid, en ostoérd plats for dig

sjalv. och en handspegel -

och du kan ge dig ut pa en

spannande resa.

Klitorishuvan
Ollonet

Urinrérets mynning De yttre blygdlapparna
De inre blygdlapparna

Slidéppningen

Mellangarden

KVINNANS YTTRE KONSORGAN

Som rubriken antyder finns kvinnans yttre kdénsorgan utanpa
kroppen.

Venusberget

Venusberget eller blygdberget ligger ovanpa blygdbenet och
ar en upphdjning som tacks av fettvavnad som skyddar och goér
blygdbenet mjukare under samlag. Under puberteten tacks
venusberget av kdnshar.

De yttre blygdlapparna

De hudveck som ligger kring slidans 6ppning kallas for de yttre
blygdlapparna eller de stora blygdlapparna. De ar normalt stérre
an de inre blygdlapparna men kan ocksa vara lika stora eller
mindre. Blygdlapparnas farg varierar och kan till och med vara av
olika farg sinsemellan. Formen pa blygdlapparna kan ocksa variera
for de kan vara bade rynkiga och slata. Skillnaderna mellan olika
personer kan vara stora men det finns inget som heter onormalt.
De yttre blygdlapparna har som uppgift att skydda kénsorganen
mot smuts och bakterier.



De inre blygdlapparna

Man kallar det tunna slemhinnevecket mellan de yttre
blygdlapparna for de inre eller mindre blygdlapparna. De inre
blygdlapparna tacker slidoppningen samt urinréret. Det finns
ingen beharing pa de inre blygdlapparna. De inre blygdlapparna
skyddar ocksa slidan och urinréret fran bakterier. Dessutom
hindrar de slemhinnorna fran att torka ut och hjalper till att ge
sexuell njutning.

Klitoris

Klitoris ar mycket kanslig for beréring och ligger alldeles ovanfor
urinrérets mynning dar blygdlapparna moéts. Den synliga delen av
klitoris skyddas av en liten flik som bildas av de inre blygdlapparna
och som har som uppgift att skydda klitoris mot yttre retning.
Visste du att endast en liten del av Klitoris ar synligt? Den stérsta
delen av klitoris svallkropp ar inuti kroppen. | sin helhet ar klitoris
langre an penis och den har dubbelt sa manga nervandar. Klitoris
enda uppgift ar att skapa sexuell njutning.

Urinrérets mynning
Urinréret ar en nagra centimeter lang kanal genom vilken urinen
kommer ut ur kroppen. Mynningen ligger nedanfér klitorisen.

Slidéppningen
Slidans 6ppning ligger bakom urinrérets mynning. | det féljande
avsnittet tittar vi narmare pa hur slidan fungerar.

Mellangarden eller perineum

Man kallar omradet mellan slidmynningen och analéppningen for
mellangarden eller perineum. Det ar ett omrade som ar mycket
kansligt for beréring.

Analéppningen

Via analéppningen eller andtarmens mynning kommer avféringen
ut ur kroppen. Kénsbeharingen kan ga anda till analéppningen.

Aggledarna

Aggstockarna

Livmodern Livmodertappen

Livmoderhalsen Slidan

Slidkransen

KONSORGANEN INUTI KROPPEN

Den inre anatomin utgdrs av de kdnsorgan som man sjalv inte kan
se men som paverkar kvinnans hormonverksamhet mest: slidan,
livmoderhalsen, livmodern, aggstockarna och aggledarna. De
hormonella funktionerna hos dessa organ paverkar alla kvinnors
dagliga liv.

Slidan

Slidan eller vaginan forbinder de vyttre kdnsorganen via
livmoderhalsen till ivmodern. Slidan ar cirka 10 cm lang men den
téjer sig betydligt vid samlag och vid forlossning. En av slidans
markligaste egenskaper ar just att den ar sa flexibel, den kan
rymma saval penis, ett barnhuvud som en menskopp. Slidans
vaggar ar mjuka och en smula knottriga som haller slidan fuktig.
Slidan ar ett organ som rengér sig sjalvt och gér detta genom att
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utsondra flytningar. Flytningarnas mangd och sammansattning
vaxlar enligt menstruationscykeln men kvinnan har som mest
flytningar nar hon ar som mest fruktsam, dvs. tva veckor innan
menstruationen. Flytningarna rengdr slidan och hjalper till att
uppratthalla den naturliga fukt- och bakteriebalansen. Slidans
mest kansliga omrade ar kring den yttre mynningen, i de inre
delarna ar den ratt sa okanslig.

Slidkransen

Slidkransen, som finns vid slidans mynning, ar en tunn vavnad som
delvis tacker slidoppningen. De flesta kvinnor har en slidkrans nar
de ar unga flickor och kvinnor men hos en del ar det mycket svart
att urskilja den. Slidkransen kommer med tiden att forsvinna pa
grund av hormonernas paverkan, intensiv motion och samlag.

Blygdbenet

Den punkt dar hdger och vanster blygdben mots och férenas med
varandra genom blygdbensfogen kallas blygdbenet. Blygdbenet
ar ett viktigt organ for menskoppen eftersom dess ratta placering
ar precis bakom blygdbenet i slidan.

G-punkten

Grafenbergs punkt, som normalt kallas fér G-punkten, finns i
slidans framre vagg nara blygdbenet. Man kan kanna den som
en nagot svampliknande knopp som kan vaxa betydligt nar man
blir upphetsad. Det kan vara svart att hitta den nar man kanner
efter med fingrarna. Vetenskapsmannen ar inte dverens om att det
verkligen finns en G-punkt men beréring av G-punkten ger en del
kvinnor sexuell njutning.

Livmoderhalsen

Livmoderhalsen, som ibland kallas fér livmodertappen,
ar ingangen till livmodern som ligger langst in i slidans
botten.  Menstruationsblédningen rinner ut fran livmodern
via livmoderhalsen till slidan genom ett hal stort som ett
knappnalshuvud. Om du kanner efter med fingret i livmoderhalsen
kanns det nastan som en nastipp. Hos manga kvinnor sjunker
livmoderhalsen ner efter férlossningen men hos en del har
den alltid legat lagre. Hos andra ror sig livmoderhalsen under
menstruationscykeln.

Livmodern

Den paronformade livmodern ar en muskelhalighet dar fostret
utvecklas under graviditeten. | bdrjan av menstruationscykeln
svaller slemhinnan upp av hormonernas aktivitet for att géra
plats i livmodern att ta emot den befruktade aggcellen. Om det
inte sker en befruktning bryts livmoderns slemhinna ner i form av
menstruationsblod via slidan.

Aggledarna

Aggledarna ar trattformiga rér som ligger pa vardera sidan av
livmodern. Agget glider ner langs dessa till livmodern samtidigt
som det befruktas. Om det inte sker en befruktning forsvinner
agget tillsammans med menstruationsblodet.

Aggstockarna

Aggstockarna ligger intill livmodern. De férbereder och lagrar 4gg
samt producerar kvinnliga hormoner. Aggstockarna liknar och ar
lika stora som mandlar.

11
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Optimera foljande 6vningar genom att kombinera

Tunntarmen Naveln dem med backenbottenmusklerna:
Aggledarna
Livmodern
Backenbotten .
Urinblasa SITTA PA HUK
Tjocktarmen
J Blygdbenet Sta bredbent. Knip latt backenbotten-

och évre magmusklerna. Satt dig pa

huk som om du skulle satta dig pa en
stol bakom dig. Strack dig upp och
knip starkt backenbotten-, stjart- och
Backenbotten rumpans muskler.

| backenbotten finns kraftiga muskler som ar draperade som
en matta kring slidan, urinblasan och andtarmen. Svaghet i

backenbottens muskler kan leda till att man har svart att halla LYFTNING AV BACKENET
inne urin eller avforing, att slidan sjunker ner eller att man far Knip latt backenbotten- och nedre
smartor i backenbotten. Musklerna i backenbotten har ocksa en magmusklerna. Lyft svanskotan fran
viktig betydelse for den sexuella .. golvet och lyft backenet upp kota for
njutningen. K ’ L kota. Nar i hogsta lage sa hogt som
Pa bilden ser du naveln, ’ Redan innan T . mojligt, knip musklerna backenbotten
tunntarmen, &ndtarmen,  ." fodseln avgodrs det hur ‘. hardare och kom ner en kota i taget till
aggledaren, . manga aggceller en kvinna .'. underlaget.
aggstockarna, " kommer att kunna producera under

livmodern, urinblasan ¢ sinlivstid. En flickbaby har vid fédseln
och blygdbenet. ¢ hundratusentals omogna agg. Av dem
: mognar ett eller ibland flera under

. .
e eece e’

A menstruationscykeln. Under den

°.  fruktsamma aldern gar kvinnan .
. igenom ungefar 520 .

. mensperioder. L
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Menstruationen, eller mer vardagligt mensen, ar en normal och

naturlig del av livet som kvinna. Menstruationen behover inte
begransa eller férsvara livet om man forhaller sig positivt till det
hela och valjer ett menstruationsskydd som tillater en att géra
allt det som man goér under manadens alla andra dagar. Irritation,
nedstamdhet och andra symptom (PMS) som kan férekomma
innan mensen kan bero pa saker och ting som det kan vara bra
att tanka pa lite grann. Om menstruationen skapar obehag eller till
och med smarta finns det hjalp att fa.

Vilka symptom menstruationen boérjar med, nar den bdrjar, hur
den kanns och hur lange den varar ar individuellt och vaxlar fran
person till person. Menstruationen borjar vanligen inom 1-3 ar efter
att puberteten har satt igang. Den férsta menstruationen kommer
i allmanhet efter att den snabbaste langdtillvaxten avtagit. Med
andra ord borjar pubertetsfasen redan bromsas in nar det ar
dags for den forsta mensen. | Norden bodrjar menstruationen i
genomsnitt vid 13-arsaldern, men den kan ibland komma redan
vid g ars eller senare vid upp till 16-arsaldern. Det ar bara om
menstruationen inte har borjat nar du fyllt 16 ar som det vore bra
att tala med din l&kare om det.

De forsta tecknen pa att menstruationen ar pa vag ar att du
snabbt vaxer pa langden och far flytningar. Flytningarna kan dock
komma flera ar innan den férsta menstruationen. Menstruationen
kan vara mycket oregelbunden under ett eller ett par ar efter att

den har bdrjat. Menstruationsblédningen varar under 3-8 dagar da
mellan 25-80 ml blod, en blandning av livmoderns slemhinna och
flytningar rinner ut i slidan. Fargen pa blédningen ar réod, morkrod
eller brunaktig.

Hos de flesta kvinnor varar menstruationen cirka fem dagar och

foljer tva olika monster:

J

riklig

mattlig sparsam ytterst sparsam
()] >
riklig riklig mattlig mattlig  ytterst sparsam

Man kan underlatta menstruationssymptomen genom
att ata sddant som ékar hjarnans halt av serotonin, det sa
kallade "lyckohormonet’. Sadan mat ar till exempel

fisk och soja.

MENSTRUATIONSCYKELN

Mensperioden bdrjar den dag da din mens boérjar, med andra ord
den férsta dagen i menstruationscykeln ar den forsta mensdagen.
Mensperioden slutar den férsta dagen for nasta mens och den
varar i medeltal 28 dagar men den kan variera mellan 21-45 dagar.
Enbart ett fatalkvinnor har en mensperiod som ar regelbunden fran

15



Progesteron
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manad till manad vilket gor att ett par dagars variation i ndgondera
riktning ar alldeles normalt. Stress, matvanor och rékning kan till
exempel paverka hur regelbunden mensen ar. Menstruationen ar
dessutom oftast oregelbunden de férsta aren.

Under menstruationscykeln sker det en massa olika
hormonstyrda aktiviteter i kroppen. Mensperioden kan delas in i
tva olika faser: det follikulara skedet och det luteala skedet.

Den forsta eller follikulara fasen i menstruationscykeln inleds
da menstruationen bdrjar och varar i cirka 10-14 dagar. Kroppen
producerar hormoner som férbereder att follikeln eller aggblasan
mognar och gér sa att livmoderns slemhinna blir tjockare.

Menstruationscykeln gar in i sin andra fas, den luteala fasen,
da det mogna agget lossnar och aggblasan omvandlas till en
gulkropp vars hormon (progesteron) far livmoderns slemhinna
att férandras och bli mer mottaglig fér det befruktade agget.
Agglossning kallas ocksa ovulation pa latin. Om det inte sker nagon

Menstyaiionsbafendey

Pa nasta uppslag hittar du en menstruationskalender som du kan ha
som hjalp nar du vill félja din egen mensperiod och lara dig intressanta
fakta om din kvinnlighet. | kalendern finns det fér varje manad tre rader
for olika symboler. Pa kalenderns baksida finns en lista med olika
symboler som du kan anvanda.

Pa den oversta raden markerar du den férsta dagen nar blodningen
startar den manaden, dvs. da din mens bdrjar. Den har dagen ar den
forsta dagen i din mensperiod. Pa den férsta raden gor du anteckningar
om din mens och om sammansattningen hos dina flytningar. Det hjalper
dig att uppskatta nar du kan férvanta dig nasta mens.

Pa den andra raden kan du gora anteckningar om férandringar i din
kropp och i ditt liv. Visste du till exempel att stress kan paverka mensen
sa att den blir férsenad?

P4 den tredje raden kan du géra anteckningar om ditt humor.
Manga kvinnor kanner sig sexuellt attraktiva under agglossningen och
irriterade just innan menstruationen. Genom att folja dessa tecken kan
du lara dig intressanta saker om ditt eget liv!

Efter att ha anvant kalendern nagra manader kan du lagga marke
till overraskande samband mellan dina mensperioder. Du kan till
exempel marka att du alltid drabbas av svar huvudvark under den
forsta mensdagen och upptacka att du ar sugen pa choklad strax innan
mensen borjar. Det kan handa att du drémmer bara under en viss del av
manaden eller att du har latt foér att falla i grat under ett visst skede av
mensperioden. Genom att félja sammansattningen hos dina flytningar
lar du dig mycket om din egen fruktsamhet och du kan lara dig att
forutspa nar din agglossning infaller eller till exempel nar det ar dags
for nasta mens.

Om du anvander hormonbaserade preventivmedel sasom p-piller
kan din menstruationscykel vara mycket jamnare an hos de kvinnor
som inte anvander hormonella preventivmedel. Hormonbaserade
preventivmedel férandrar kroppens hormonfunktioner och paverkar
darfor speciellt sammansattningen av flytningar och huméret.
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befruktning, dvs. ingen graviditet inleds, krymper gulkroppen
samman och livmoderns slemhinna stéts bort vilket innebar att
menstruationen boérjar.
.‘. Efter mensen kommer det normalt inga flytningar men nar
hormonaktiviteten accelererar mognaden hos aggblasan
férandras ocksa flytningens konsistens. Forst blir flytningen klibbig
och brister nar den tanjs ut. Sedan blir konsistensen graddliknande,
ar segare men brister anda latt. Nagon dag innan agglossningen ar
flytningarna vattniga, litet klarare och sega medan de under sjalva
agglossningen ar aggviteartade, ganska klara och riktigt sega.
Efter dgglossningen, innan menstruationen, férekommer knappt
nagra flytningar.

HORMONELLA KONSEKVENSER

Den férandrade hormonbalansen under mensperiodens olika
skeden paverkar ocksa var kropp pa andra satt. Hormonerna hojer
och sanker kroppstemperaturen och paverkar flytningarnas mangd
och konsistens. En del kvinnor kanner stickningar i nedre delen av
magen under agglossningen, vissa kvinnor far en enormt dkad aptit
innan mensen, andra blir griniga medan nagra blir deprimerade.
Dessa symptom kallas for PMS, premenstruella symptom. Man kan
ocksa fa huvudvark och magsmartor under menstruationen.

Foér de flesta kvinnor ar férandringarna sma och omarkbara men
for en del kan de paverka det dagliga livet i stor utstrackning. Det
hjalper om du féljer din egen menstruationscykel och hur din egen
kropp beter sig for du lar dig kanna din egen mensrytm och blir
medveten om hur den paverkar ditt vardagsliv.
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Det kan vara svart att tro men mensskyddens historia ar ratt kort

trots att menseninte arnagot nytt pafund. Narvara mormorsmaodrar
var unga kunde man inte bara ga ner till butiken for att kdépa
mensskydd. Tidigare fick kvinnorna sjalva hitta pa olika satt att klara
av mensen, till exempel med hjalp av trasor och olika material fran
naturen sasom mossa, tra eller naturliga tvattsvampar. | dag finns
det ett stort sortiment av olika slags mensskydd. Man kan valja
mellan olika bindor, tamponger, trosskydd och menskoppar. Men
an idag finns det fortfarande platser pa var jord dar unga flickor
och kvinnor isoleras fran samhallet pa grund av sin mens med
hanvisning till religidsa eller kulturella normer. A andra sidan firar
man ocksa i vissa kulturer flickans férsta mens med ceremonier.
Under arens lopp har manga nyheter introducerats och
utvecklingen har gatt framat bland mensskydden, ibland med
riktigt stor uppfinningsférmaga. Pa nasta uppslag har vi i form av
en tidslinje berattat om nagra av dessa férandringar som enligt var
uppfattning haft betydelse fér kvinnornas liv och for attityderna
mot mensen.

ANTIKENS VARLD De egyptiska kvinnorna anvande sig av
uppmjukad papyrus som tamponger. | Grekland daremot
anvande man en liten trabit inlindad i bomull fér samma
andamal. Och i Rom tillverkades bindor och tamponger av
mjukt ull. Pa andra hall i varlden anvande man papper, ull,
lader och mossa for att absorbera blodflédet fran mensen.
PA 1800-TALET | Norden anvande man langa tréjor och
langskaftade stévlar som man lat mensblodet rinna ner i.
Sarskilt pa landsbygden var det normalt att inte anvanda
nagot mensskydd alls. Menstruationsblodet ansags vara
giftigt och fick inte hindras att rinna ut eftersom man
trodde att det skulle kunna leda till infektioner.

I BORJAN AV 1900-TALET Nya uppfattningar om
hygien slog rot aven i Norden och man bdrjade tillverka
hemmagjorda bindor fér att ta hand om mensen. Bindorna
virkades for det mesta av garn eller tillverkades av tygtrasor.
I USA var det majligt att via postorder bestalla olika slags
forkladen tillverkade av naturgummi. De anvandes for att
skydda kladerna, dvs. deras uppgift var inte att suga upp
sjalva blodet. Har i Norden blev sadana forkladen forvisso
aldrig moderna men kvinnorna anvande ofta tjocka
underkjolar for att skydda sina vanliga klader.
DET FORSTA VARLDSKRIGET Da de
sjukskoterskorna vardade soldaternas sar markte de att
de nya bandagen av cellulosa fungerade mycket battre
an de gammaldags bomullsbindorna. De bérjade da att
anvanda dem som mensskydd.

PA 1920-TALET | USA bérjade man salja engangsbindor.
Men engangsbindorna, som var cirka 56 cm langa och

franska

9 cm breda, gick inte att anvanda utan balte som ju
anvandes pa nytt. Artiondets modenyhet var underklader
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som satt ihop i grenen vilket underlattade anvandningen
av bindor enormt.

PA1930-TALET Leona Chalmers patenterade och startade
tillverkningen av den férsta ateranvandbara menskoppen
av gummi. Man ansag dock att engangsprodukterna var
ett tecken pa en hogre levnadsstandard och kvinnorna
var inte beredda att ta del av sin egen mensbldédning.
1931 Dr. Earle Haas sokte patent fér tampongen - den
forsta inféringsbara tampongen som fortfarande anvands.
Gertrude Tendrich kopte patentet och grundade féretaget
Tampax ar 1933. | bdrjan tillverkade hon tampongerna
hemma hos sig genom att sy och anvanda den press som
Haas utvecklat.

Engangsprodukterna etablerade sig i Finland . Man
kunde fa tag i dem i de stérre stadernas valforsedda
apotek och i kemikaliebutiker. Produkterna var dock dyra
och anvandes inte i nagon stdrre utstrackning.
PA1940-TALET Efterkriget erévrade engangsprodukterna
Finland i stoérre omfattning trots att de fortfarande bara
saldesivaruhusen i de storre staderna. Pa landet anvande
man i allmanhet hemmagjorda bindor som virkades
och stickades av tyg och bomull. Bindorna fastes vid
underkladerna med sakerhetsnalar eller med speciella
mensbalten. Bade engangsbindorna och tygbindorna var
ofta och i allmanhet mer an en halv meter langa.

1969 De fdrsta sjalvhaftande bindorna kom ut pa
marknaden och forebadade slutet pa tiden med balten,
knappen och sakerhetsnalar.

PA 1970-TALET De férsta parfymerade tampongerna
kom ut pa marknaden i USA och saljs fortfarande i dag. |
Finland lanserades de forsta parfymerade mensbindorna

i boérjan av 2000-talet.

AR 1975 kom Rely-tampongerna (“we even absorb the
worry") ut pa marknaden. Proctor & Gamble drog tillbaka
Rely-tampongerna fran marknaden ar 1980 eftersom det
nya materialet som anvandes i dem kopplades ihop med
det livsfarliga TSS-syndromet - toxiskt chocksyndrom -
pa grund av sin alltfor stora uppsugningsférmaga.
UNDER 1980-TALETS SLUT De férsta engangsbindorna
med vingar kom ut pa marknaden vid slutet av decenniet.
Det skedde ocksa férandringar i de material som
anvandes och den nya epokens tunna bindor lanserades
i bérjan av 1990-talet.

1992 | Finland visade man 1992 for forsta gangen sjalva
produkten, dvs. mensskyddet i en TV-reklamfilm. Innan
dess hade man aldrig visat produkterna och i reklamen
anvande man sig av omskrivningar och visade upp glada
kvinnor som sprang pa angarna eller vadade i vattnet, i
skinande vita klader.. Annu ar 2010 vagrade tva stora TV-
kanaler i USA att visa reklam fér mensskydd eftersom
man namnde ordet "vagina'i dem.

BORJAN AV 2000-TALET Man kom pa att man kunde prova
ett nytt och progressivt material, medicinskt silikon, vid
tillverkningen av menskoppar. Tack vare det nya materialet
hdjdes menskoppens hygieniska niva och aven kvinnor
som ar overkansliga mot naturgummi kunde anvanda
den. Med internetepoken underlattades utbredningen
av nya mensskydd och spridningen av information samt
antalet anvandare av ateranvandningsbara mensskydd
(menskoppar, tygbindor) utdékades.
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(ileo monssloyde) =

Man kan numera fa bade engangsmensskydd och
ateranvandningsbara produkter som kan anvandas pa nytt. En del
av produkterna anvands utanpa kroppen och andra inne i kroppen.
De suger antingen upp blédningen eller samlar upp den.

BINDA

Det ar bra att bérja vanja sig vid mensskydd genom att anvanda
bindor som laggs in i trosorna, dar de halls pa plats till exempel av
tejp under bindan. Vissa bindor ar forsedda med vingar som gor
att de haller sig battre pa plats och férhindrar att blodet hamnar
utanfér. Bindan suger upp mensblodet och man bér byta dem
efter behov. Pa natten kan man anvanda sig av stérre bindor med
hogre absorptionsférmaga.

Man kan fa engangsbindor som normalt ar tillverkade av cellulosa
och plast. Ateranvandningsbara bindor av tyg kan anvandas pa nytt
och tvattas efter varje anvandning i tvattmaskin i ett lampligt program
vid 60 eller 9o°C. Tygbindor ar mjuka och diskreta och eftersom
de inte innehaller plast fororsakar de inte heller svettning som
engangsbindor kan géra.

TROSSKYDD

Trosskydd fungerar enligt samma princip som bindor men ar
smalare och tunnare. De suger inte upp sa mycket som mensbindor
och ar inte avsedda att anvandas for mensblédning utan for att
skydda trosorna mot flytningar mellan mensperioderna. De kan
dock anvandas vid en sparsam mensblddning da en vanlig binda

kan kannas alltfér stor.

Eftersom engangstrosskydd innehaller plast kan de férorsaka
svettningar och paverka balansen i slidans bakterieflora. Darfor ar
det bra att ibland géra uppehalli anvandningen av trosskydd eller
att bérja anvanda trosskydd av tyg.

TAMPONGER

Tamponger ar ett mensskydd som anvands vid livmoderhalseninne i
slidan och absorberar mensblodet. Tampongen ar vanligtvis tillverkad
av bomull eller rayon eller ar en blandning av bada. Tampongen férs
in i slidan antingen med fingrarna eller med en speciell medféljande
inforare och det enda som syns ar ett litet snére som sticker ut. Man
tar bort tampongen genom att dra i snoret.

Det finns tamponger med olika uppsugningsférmaga och
darfor ar det ytterst viktigt att valja en tampong som har ratt
uppsugningsférmaga med tanke pa mensblédningens mangd.
Tamponger som har alltfér stor uppsugningsférmaga har vid
undersdkningar kopplats samman med syndromet TSS som ar en
livsfarlig sjukdom om den inte behandlas. Det ar ocksa skal till att
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man bér byta tampong med nagra timmars mellanrum och man
rekommenderar inte att den anvands under natten. Man bér heller
inte anvanda tamponger vid flytningar.

TSS ar en inflammation. Bakterien som férorsakar den kommer
in i kroppen via ett sar eller slemhinnorna. Symptomen ar akut
hog feber, halsont, krakningar, diarré, utslag som paminner om
soleksem, svindel, muskelsmartor, svimning eller medvetsldshet.
TSS ar ytterst sallsynt men kan leda till ddéden. Kvinnor, man men
aven barn kan drabbas av TSS. En stor del av de registrerade
sjukdomsfallen har varit unga flickor och kvinnor under 30 ar,
vilket har Lett till att man kopplat sasmman TSS med anvandning av
tamponger med mycket hég uppsugningsférmaga.

Det ar ytterst viktigt att diagnostisera och varda sjukdomen i ett
tidigt skede. Om du har nagra av de symptom som beskrivs ovan
sa maste du genast ta bort tampongen eller menskoppen och
kontakta en lakare och beratta att du misstanker att du drabbats
av TSS-smitta.

Engangsmensskydd slangs med normalt blandavfall i
hushallssoporna. Komposterbara engangsskydd kan laggas
i hemmakomposten. De flesta engangsskydd far inte spolas
ner i toalettstolen.

Permanenta skydd tvattas eller rengérs mellan
anvandningarna. Nar tygbindorna ar utslitna kan de slangas
som blandavfallmedan menskoppen av silikon kan brannas.

MENSKOPPAR

Menskoppen ar ett ateranvandbart mensskydd som ar avsett
att anvandas inne i slidan. Den tillverkas vanligtvis av medicinskt
silikon. Med ratt skotsel haller menskoppen i aratal vilket
innebar att den ar ett formanligt och miljéoskonsamt alternativ till
engangsmensskydd.

Menskoppen fors in med rena fingrar i slidans nedre del dar
den samlar upp mensblodet. Menskoppen férandrar inte slidans
fuktbalans och torkar heller inte ut slemhinnorna. Den ar bekvam
om den fors in ratt eftersom den varken kanns eller syns utanpa.
Menskoppen tdéms i genomsnitt 2-4 ganger per dygn. | sasmband
med tdmningen tvattas den med vatten. Man kan sova med
koppen (i ett strack hogst 12 timmar) och utdva all slags sport,
aven simning. Silikonkoppen kan desinficeras genom kokning eller
med desinfektionsmedel.

Lunette menskoppar finns i tva olika storlekar: Storlek 1 passar
for latt mensblédning och storlek 2 for rikligare mensblédning.
Lunette menskoppar finns att kopa bland annat pa apoteket,
valsorterade halsokostbutiker och matbutiker.

SKILLNADER MELLAN OLIKA SKYDD

Pa vilket satt skiljer sig bindan fran tampongen?
Bindan och tampongen fungerar i princip pa samma satt, dvs. de
absorberar mensblodet men tampongen fors in i slidan medan
bindan fasts i trosan.

Pa vilket satt skiljer sig menskoppen fran tampongen?
Bade menskoppen och tampongen ar mensskydd som férs in i
slidan. Menskoppen samlar upp mensblodet medan tampongen
suger upp vatskan. Tampongen anvands en gang medan
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menskoppen i sin tur kan halla i aratal.

Tampongens uppsugningsférmaga mats i gram medan
menskoppens volym anges i milliliter. En milliliter mensblod
kan i stort sett jamféras med ett gram vilket goér att siffrorna ar
jamfoérbara. Lunette menskopp har en volym av 25 ml (storlek 1)
eller 30 ml (storlek 2). Tampongens uppsugningsférmaga ligger
pa mellan 6-18 g.

41 mm 46 mm

47 mm

25 ml 30 ml

N
(@]
173
3

Modell 2

ww zg

25 mm

Modell 1
Att valja menskopp

Storlek 1 ar en mindre kopp och rekommenderas for latt
mensblédning samt fér unga kvinnor. Den mindre Lunette-
koppen ar tillverkad av mjukare silikon an den stérre.

Storlek 2 ar en stérre kopp och rekommenderas fér normal och
riklig mens samt fér kvinnor som fétt barn.
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HUR KAN JAG VETA OM MIN
MENS AR LATT ELLER RIKLIG?

Gransen for riklig mensblédning brukar anses vara
80 milliliter under en mensperiod.

DROPPANDE
En eller ett par droppar blod
som inte ens nodvandigtvis
kraver att man anvander nagot
mensskydd alls.

MYCKET LATT MENS
En tampong eller binda med
lagst uppsugningsformaga
som byts minst 1-2 ganger
per dag.

LATT MENSBLODNING
En mini- eller normaltampong
eller binda som byts minst 2-3
ganger per dag.

MATTLIG MENS
En normaltampong eller
binda som byts med minst
3-4 timmars mellanrum.

RIKLIG MENS
En tampong eller
binda med mycket hog

uppsugningsférmaga och
som byts med minst 3-4
timmars mellanrum.

MYCKET RIKLIG MENS
Tampong eller binda med den
hdgsta uppsugningsformagan
och som byts minst varje eller

varannan timme.
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Att anvanda menskoppen
Lunette Menskopp ar en trogen och palitlig van men man

maste bli ordentligt bekant med den i bérjan. En omfattande
bruksanvisning foljer med varje Lunette Menskopp. Man anvander
Lunette Menskopp pa foljande satt:

TVATTA Tvétta férst dina hander noggrant med varmt vatten och
flytande tval. Férsta gangen du anvander koppen kan du bléta
den i vatten eller anvanda ett vattenlosligt glidmedel fér att géra
det attare att fora in.

VIK Vik Lunette-koppen férst dubbelt och sedan ytterligare tva
ganger i langdriktningen.

HALL Hall koppen vikt och fér in den i slidan med koppens
mynning forst.

SATT PA PLATS Lunette-koppen kan du féra in nar du sitter,
star eller sitter pa huk. | allmanhet ar det lattare att féra koppen
pa plats om du kan sta i en position med latt sarade ben. Skjut
koppen uppat och bakat mot din rygg eftersom slidan krdker sig
uppat mot ryggraden. Med lite dvning hittar du snabbt ratt teknik
som passar for just din anatomi. Nar koppen kommit helt in i slidan,
oppnas den och det uppstar ett latt undertryck i den. Tillsammans
med de nedre backenmusklerna haller undertrycket koppen
tatt pa plats mot slidvaggarna vilket goér att inget kan rinna férbi
och utanfér. Nar koppen ar pa plats och har 6ppnats helt kanns
den inte i slidan. Koppen finns i slidans nedre del i motsats till
tampongen som foérs in alldeles intill ivmoderhalsen. Om piggen
kanns obekvam utanpa kroppen kan den forkortas.

TA BORT OCH SKOLJ N&r du tar bort koppen bér du férst tvatta
handerna noggrant, valj sedan en bekvam stallning och slappna
av dina muskler. Om du inte nar koppens nedre del kan du dra
koppen varsamt nedat med hjalp av piggen. Anvand fingrarna

for att undvika repor i koppen eller antennen med naglarna. Du
kan underlatta borttagningen genom att trycka till latt med dina
magmuskler. Fa bort undertrycket ur koppen genom att kldamma
till dess undre del och ta bort koppen férsiktigt genom att halla
den nertill sa att du inte stanker ut koppens innehall.

ANVAND PA NYTT Tém och tvétta koppen noggrant med vatten
och flytande rengéringsmedel och satt in den pa nytt. Du kan
till exempel anvanda Lunettes egen flytande kopprengéring for
rengdringen. Vanliga handtvalar kan férorsaka irritation och till och
med infektioner, undvik darfér att anvanda dem. Om du inte har
tillgang till vatten for att kunna tvatta av koppen kan du rengéra
den genom att anvanda Lunette Koppservetter. Kom alltid ihag
att skota din handhygien!

FORVARING Skdl Lunette-koppen noggrant efter den sista
anvandningen under mensperioden och desinficera den genom
att koka den 5 minuter i rikligt med vatten Om dur vill

kan du koka din kopp aven under

mensen. Forvara koppen luftigt i
dess egen forvaringspase. Forvara
inte menskoppen
i en lufttat ask
eller i en
plastpase.
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-','Ja‘b'r.bgr 14 ar och min

mens har nyss bsrjat.
Na fanderar jag pa
att b'drja amv'o'mg\ox
en  menskopp. Ar
30\9 for wng for att
anvanda Lunette?

Aven unga kvinnor kan
anvanda Lunette. Slidans
muskler kan vara tajta och
om du ar oskuld kan ocksa
slidkransen spanna at - darfor
rekommenderar vi att yngre
kvinnor anvander den mindre
och mer flexibla modellen
Lunette storlek 1.

Det kan handa att du
behdver trana mer pa att
anvanda koppen i bérjan.
Vi rekommenderar att du
till en boérjan tranar pa att
anvanda koppen bara under
sjalva mensen eftersom
slidan da ar mer smidig och
mensblédningen fungerar
som ett glidmedel och
underlattar inféringen. Nar du
koper Lunette menskopp far
du med en bra och omfattande
bruksanvisning.

S‘ar‘okcker w\enskoeeen
slidkransen s& att

30\9 inte l'olnare ar

oskuld?

Slidkransen som finns vid
slidans mynning, ar en tunn
vavnad som delvis tacker
slidéppningen. De  flesta
kvinnor har en slidkrans nar
de ar unga flickor och kvinnor
men den kan vara mycket
svar att urskilja hos en del
Om slidkransen ar tajt kan den
sprackas vid olika aktiviteter,
sasom sport. Ovningarna med
menskoppen kan ocksa orsaka
sma sprickor i slidkransen.
Da ar det bast att anvanda
vattenbaserad glidmedel till
hjalp.

| de flesta vastlander
anser man inte langre att
moédomshinnan ar ett tecken
pa oskuld utan att oskuld ar
en kvinna som inte har haft
sex. Vi tycker ocksa att det har
ar ett enklare satt att definiera
oskuld.

Maste jag ta bort
kog()e.n o\&jag 95« (:5\
toaletten?

Det behdvs inte. Du kan ga
pa toaletten alldeles normalt
med koppen i dig. Efter att du
haft avféring kan du behdéva
kontrollera att koppen sitter
ratt. Kom ihag handhygienen!

‘\0‘3 har mens och vi
skall ga och bada
i skolan. Kan jag
simma med koppen?

Javisst. Du kan simma med
koppen, bada bastu och
duscha alldeles normalt.

Finns det olika satt
att vika koppen?

Ja, det finns det. | foljande
bild visar vi tre olika satt att
vika koppen innan den fors in.
Varenda kvinna har en egen
favorit, det lonar sig att testa
alla!

00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000000000000000000
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Leelfes yppdhng

Lunette ar ett finskt féretag, vars mission ar en
lattsam mensrevolution. | Lunettes varld vi diskuterar
vimens arligt och 6ppet. Det finns ingen anledling att
skammas for mens. Lunette leder denna revolution
med gladje och energi fran dess hemort Juupajoki.
For Lunette ar det viktigt att lamna i arv en battre
varld, dar alla har tillgang till mensskydd.

LUNETTE AR MER
AN EN MENSKOPP

Det ar sattet att leva.
Den ar en gemenskap.
Den ar framtiden.

lunette
the pﬂw%

Lune Group Oy Ltd
Kopsamontie 138 | 33540 Juupajoki | +358 50 355 4064 @ o .

info@lunette.fi | www.lunette.com | @LunetteCup
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