Glesa menstruationer &r nér du inte fér din mens p& 35 dagar eller
mer och dé&rfér bara har mens mellan fyra och nio génger per ér.
Att missa en menstruation &r oftast ingen anledning till oro. Men
om du inte har haft mens pé &ver tre manader ska du séka vérd.
En mens som varit regelbunden men plétsligt blir oregelbunden

kan vara ett tecken pé& att nagot inte stér ratt till i kroppen. Hos
idrottare beror glesa eller utebliva menstruationer oftast pé lég
energitillganglighet.

Lag energ)i-
Léngvarig energibrist tillganglighet
kan leda ill hormonella
foravdringar,
menstruationsrubbningar, L
e dkad risk for skador, . KVMV'“@“
bensksrhet och vedsatt drottstria
prestation. WMenstruations:

rubbving

S6k vard om
e du bléder mycket och kanner dig yr
(vilket kan bero pé blédningsrubbning),
e du kénner dig trétt och blir mer andfédd vid tréning
(vilket kan bero pé jarnbrist),
® mensen gor valdigt ont och vanliga varktabletter inte hjélper,
o du inte har haft mens pd& &ver tre mé&nader, eller
o din PMS paverkar ditt liv fér mycket.

Mensen ska inte begransa ditt liv!

Ga vid behov till en vardeentral, ungdomsmottagning,
barnmorskemottagning eller gynekologisk mottagning.
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Vad &r mens och hur funkar den?

Mens &r blod som kommer frén livmodern. Mensen kommer ungefér
en géng i manaden (med 25-32 dagars mellanrum) och varar i

tre till sju dagar. Under en mens kommer det mellan 20 och 80 ml
blod. Varje menstruation gér det at 3-16 tamponger eller bindor.

Vid livmodern finns ocks& @ggstockar med smé égg. | puberteten
mognar det férsta dgget och slépps ut i dggledaren. Samtidigt
fylls livmoderslemhinnan med blod fér att ta emot &gget ifall det
har blivit befruktat. Om sé& inte sker lamnar dgget kroppen genom
slidan. Efter 12-16 dagar lossnar slemhinnan och kommer ut
tillsammans med blodet.

Att ldra kiawwa din menscykel kawn
halpa dig att forsts din kropp. Det
finns appar dir du kan notera din mens
och ar du wmér nfsr och under mensen.
Appen kan da rakma ut ungefar war
nasta mens borde komma,

Aggstock
Livmoder

Livmodertapp

Slida

Livmoderslemhinna



Menscykeln

Puberteten och menscykeln styrs av hormoner. Hormoner &r
meddelanden som hjérnan skickar nér ndgot ska hénda i
kroppen. De hormoner som &r viktigast fér menscykeln &r 8strogen
och progesteron. En menscykel stréicker sig frén mensens forsta
dag till nastkommande mens.

Blsduing
‘ ‘ 3-% dagar [ Wensvark dr vauligt precis imman
TMS 7 “ och under mensen. Livimodern ar
Wenscykelns % en muskel som krampar vid mens
forsta dag och orsakar mewsvirk. Det kan
gira ont i magen, ryggen och
benen, men blir ofta battre av
v tranivg
Agglossning v vila
1216 dagar v virme

innan mens v’ paracetamol eller ibuprofen
G0000

Dagarna fore mens &r det vanligt aft kénna sig nedstdmd och
lttirriterad. Det ar PMS. Om du anvander en mensapp kan du
vara férberedd pd din PMS. Vid allvarliga besvér kallas det PMDS.
Avslappning, traning, att Gta och sova bra kan hjdlpa mot PMS
och PMDS.

Agglosning
Mens Follikularfas ’ Lutealfas

Ostrogen
Progesteron
LH
FSH

N
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Mensvark Energi och positivitet Temperaturhdjning i kroppen  PMS
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Mensskydd

Vid simtréning kan du anvénda tampong eller menskopp. Somliga
behsver byta tampong efter 2-3 timmar. Andra kan ha den langre.
Anvénd inte samma tampong mer &n 8 timmar. Nér tampongen
sifter ratt ska den inte kéinnas. Du kan ta reda pé om din fampong
behsver bytas genom att dra l&tt i snéret. Om den bérjar glida ut
&r det dags att byta. Effer tréningen &r det viktigt att byta tampong,
eftersom det kan finnas bakterier i vattinet som tampongen sugit
upp. Tampongen kan inte férsvinna in i kroppen.

Blodspér i vattnet
Aven om mewnsen biriar war dn
simimar sa spads det ut i
vattuet. Dessutom stoppar
Vattentrycket blodflsdet
tillfalligt, men ndr du gar upp
ur Vattuet kommer mensen
att flyta pa normalt igen. Var
dé redo med ett mevnsskydd

eller en handduk.
4 Wewskopp

Menskoppen passar utmérkt vid simtréining. Den &r ateranvéndbar
och kan anvéndas uppemot 12 timmar &t géingen. Efter att man
skalit av menskoppen kan den séttas in igen. Du kan bada med
menskoppen. Den behdver inte tdmmas efter varje bad.

Oavsett vilket mensskydd du anvénder sa kom ihé&g att tvétta
handerna innan och efter du byter skydd.
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