Mens och simtraning
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Vad ar mens?

- Mens ar blédningar fran livmodern som sker dver nagra dagar ca en gang i manaden
mellan puberteten och klimakteriet.
- De flesta med en livmoder far sin mens mellan 9 och 16 ars alder.

Da menscykelns olika faser (menstruation, follikular fas, agglossning och lutealfas) styrs av olika
hormoner kan man kanna sig pa lite olika satt beroende pa var man ar i sin cykel. De olika
faserna kan till exempel paverka ens sinnesstamning, humor, energi och aptit.

Menscykeln ar vanligtvis 21-35 dagar och man bloder ca en halv dl blod under 3-8 dagar. Hur
lang ens cykel ar, hur manga dagar man bloder samt hur mycket man bldéder ar individuellt.



Hur ar det att ha mens?

For vissa ar menscykeln enkel och inget som skapar obehag medan den fér andra kommer med kanslor av osakerhet och obehag
innan man lart sig sin cykel och hur man ska hantera den. Har du ingen i din narhet som du kanner att du kan vanda dig till kan du
alltid prata med skolkuratorn eller beséka ungdomsmottagningen.

Tva vanliga féreteelser som det brukar komma fragor om ar oregelbunden mens och mensvark.

Oregelbunden mens:
Nar man precis har fatt sin mens kan den vara oregelbunden och svar att berakna. Detta ar inget konstigt och stabiliseras med
tiden.

Mensvark:

Dagarna innan mens och i bérjan av mensen kan man fa ont i magen, ryggen, ljumskarna och laren. Detta kallas mensvark och
kommer fran att musklerna i livmodern drar ihop sig. Hur mycket mensvark man har ar individuellt och kan ocksa skilja sig fran cykel
till cykel.

Nar man har mensvark kan atgarder som hjalper livmoderns muskler att slappna av vara bra. Exempel pa sadana atgarder ar att
trana och ha nagot varmt mot nedre delen av magen, exempelvis en varmekudde.

Har man mycket ont kan man ta en varktablett och har man omfattande besvar kan man ta hjalp av ungdomsmottagningen.
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Att simma med mens

Det gar jattebra att simma med mens och de flesta simmar med tampong eller
menskopp. Vad man valjer att anvanda ar helt upp till en sjalv och det viktigaste ar
att man kanner sig bekvam.

Simmar man med tampong ar det dock viktigt att byta tampong nar man simmat
klart da tampongen delvis suger upp aven bassangvatten. Detta kan vara lite
trixigt vid exempelvis tavlingar dar det ar uppehall mellan insim och
tavlingsloppen. Ar det kort tid mellan insimmet och tavlingsloppen &r det ingen fara
att ha kvar tampongen tills efter loppet/loppen ar simmade men ar det lang tid
mellan ar det bra att byta mellan. For hjalp med avvagning kan du prata med din
tranare infor eller pa tavlingen.
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Vara tips

Det kan vara svart och trixigt att fa koll pa hur ens mens fungerar och hur man ska géra med traningen. Vart allra
basta tips ar att vaga fraga dina tranare, vi ar dar for att hjalpa er. Sedan ar det bara att prova sig fram och se vad
som fungerar for just dig. Ar ni flera i gruppen som fatt er mens kan ni ta hjalp av varandra ocksa.

Tva praktiska tips:

- Ha alltid med tamponger i simvaskan

- De flesta smartphones har en funktion i sin halsoapp som kan hjalpa dig att félja din cykel. Pa Iphone heter den
Cykelkoll och hos Samsung heter den Cykelsparning. Om din mobil inte har en inbyggd app finns det finns flera
appar som du kan ladda ner som hjalper dig att halla koll pa din menscykel, ta hjalp av en sadan om du vill ha
hjalp med att rakna dagarna med mera.

Det finns mensskydd i simhallen om man glomt det hemma. Fraga din tranare eller i kassan.



Var kan jag vanda mig om jag har fragor?

- Det finns info om mens pa umo.se och du kan aven prata med nagon pa
kommunens ungdomsmottagning eller din skolskoterska.

- Du kan aven fraga foraldrar eller annan vuxen som du litar pa.

- Du ar ocksa valkommen att fraga din tranare om det ar nagot du undrar over.

Det finns mensskydd (tamponger, trosskydd och bindor) i simhallen sa har du
rakat glomma mensskydd sa ar det bara att saga till din tranare.
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http://umo.se

