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Brosjyren er til deg som nylig
har fatt menstruasjon, eller
regner med a fa den snart, og
til deg som kanskje bare er

nysgjerrig og vil vite litt mer om

menstruasjon.

Hva er menstruasjon?

Menstruasjon er kroppens mate & vise
at du er kjgpnnsmoden, det vil si at du
kan bli gravid og fa barn. Det er ikke
det samme som at kroppen din er klar
til & f& barn, men den viser at du kan bli
gravid og at kroppen na forbereder seg
til dette.

Menstruasjon er en blgdning fra
livmoren som kommer ca. én gang i
maneden. Alle dine eggceller har du
allerede nar du ble fadt som jente.

Nar du kommer i puberteten begynner
eggene & modnes inne i eggstokken.
Det modnes ett egg hver maned helt
til du kommer i overgangsalderen
(klimakteriet). Det tar ca. to uker

for et egg a bli modent og samtidig
forbereder livmoren seg til 4 ta imot
egget. Nar egget er klart lgsnes det
fra eggstokken for & bli grepet av
egglederen, og fores videre til livmoren.
Dette kalles egglosning.

Hvis du ikke blir gravid begynner
livmoren & gjore seg klar til & ta i mot et
nytt egg, og derfor utskilles slimhinnen
som er bygget opp. Dette

er menstruasjonen.
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Nar menstruasjonen
starter er det helt
normalt & f& vondt
i underlivet eller
nederst i magen. Det
er ufarlig, men for
noen kan det oppleves
ille. Du kan sgke rad hos
helsesykepleier, jordmor eller lege for &
fa hjelp. Nar menstruasjonen er ferdig
begynner alt forfra igjen. Det kalles en
menstruasjonssyklus.



Hvor gammel er du nar du
far menstruasjon?

Det er veldig forskijellig fra person til
person nar man far menstruasjon. De
fleste pleier & veere mellom 12-14 &r.
Men alt mellom 9-16 ar er normalt.
Noen ligner mor sin i forhold til nar
forste menstruasjon kommer. Hvis
du har blitt 16 ar uten & f& bledning
er det en god idé & snakke med
helsesykepleier, jordmor eller lege.
Det kan veere aktuelt & ta prover for &
male kjgnnshormonene i blodet ditt.

Den forste menstruasjon
...kan veere noe du har veert spent
péa og sett litt fram til, eller den kan
komme som en overraskelse.

Det kan vaere vanskelig 8 veere den
forste eller siste i klassen som far
menstruasjon.

Noen synes at menstruasjonen er
irriterende og andre synes det er rart

a tenke at kroppen vokser og modnes.

Hvis du ikke opplever at kroppen og
ditt kjgnn passer sammen, kan det
bade veere vanskelig & &, eller ikke fa
menstruasjon.

Det kan vaere vanskelig 8 vite hvilke
bind eller tamponger som er best

a bruke, og det kan fgles vanskelig
a snakke med en voksen om
menstruasjon. Snakk gjerne med
helsesykepleier pa skolen om
hvordan det fales, og for & fa rad.

Hvor mye bloer du - og hvor
ofte?

Hvor ofte

Menstruasjonen kommer som oftest én
gang i maneden, men alt mellom 21 og
35 dager er normalt.

Hvor lenge

Det er veldig forskjellig hvor lenge man
bler, men bledningene varer som regel
fra 3 til 7 dager.

Hvor mye

En alminnelig bledningsmengde er ca
20-80 ml blod, hgyst 100 ml, men det
kan oppleves som mer.

Det kan g& noen ar fra du far din forste
menstruasjon til den er helt stabil og
regelmessig, og for noen blir den det
aldri. Det er ogsa normailt.

Hvis du skifter bind eller tampong

sa ofte at det forstyrrer deg i skolen

eller pa arbeid er det en god idé &

snakke med en lege. Ogsé hvis du

blir veldig trett eller opplever
menstruasjonssmerter som z
gjer at det er vanskelig a
konsentrere seg, er det
viktig & seke om hjelp
hos helsepersonell. Veer
oppmerksom p3 at det
er viktig med hvile og
ordentlig mat nér du har
menstruasjon.
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Menstruasjonskopp,
tampong eller bind?

Det kan vaere vanskelig 8 vite om
du skal bruke tampong, bind eller
menstruasjonskopp. Du kan prove
deg fram til du har funnet det som
passer deg best. Bind og tam-
ponger kan kjopes i alle matvare-
butikker og apotek. Menstruas-
jonskopp kan kjgpes pa apoteket,
i helsebutikker og pa nett.

Du behgver ikke & bruke noe for
a stoppe blodet, hvis du ikke har
lyst. Det er ikke farlig at det blgr
ut, men det kan veere irriterende
a vaske toy hele tiden og det kan
veere vanskelig & fierne fra toyet.
Det kan foles ugreit & blg igjen-
nom toyet.
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Menstruas-
jonskopp

(menskopp)

...er laget av blot

gummi eller silikon.

Den er formet som en

liten kopp som samler

opp blodet og den kan

romme mer blod enn tam-

ponger og bind. Det finnes
forskjellige storrelser som du

kan velge, ut fra din kropp og hvor
mye du blgr, og koppene kan veere
forskjellige i utforming og hardhet.

Innsetting av menskopp
...gjores ved at du folder den sammen
slik at den blir mindre.

Sett deg pa huk, eller sett en fot pa en
stol eller dosetet. Skill kjsnnsleppene
med den handen som ikke holder
koppen og fer den inn i skjededpning-
en sa selve koppen vender oppover.
Menskoppen skal ikke ligge sé hoyt
opp som en tampong, men plasseres
like innenfor skjededpningen. Inne i
skjeden vil den folde seg ut sa blodet
renner ned i den. Du kan merke
pinnen med fingrene, men den skal
ikke sitte utenfor skjeden. Pinnen kan
eventuelt klippes litt kortere hvis den
sjenerer.

Menskoppen kan ikke falle ut og du
skal ikke kunne merke den nar den sit-
ter riktig. Det skal ikke gjere vondt og
du kan ikke skade noe inne i skjeden
nar du setter inn en menskopp.



Nar du skal ta ut
menskoppen tar du forsiktig
tak i pinnen eller ringen som
koppen sitter fast i, og nar du har
et godt grep om koppen trykker
du forsiktig pa den for & slippe ut
vakuumet som kan ha oppstatt,
0g som noen ganger gjor at det
kan foles vanskelig a fa den ut.

| slike tilfeller kan det hjelpe a
klemme litt mer for a fa ut luften.
Den enkleste er & sitte pa do

nar du tar den ut slik at den kan
temmes med det samme. Koppen
skal vaskes med lunkent vann og
sape for du setter den inn igjen.

Du behover ikke a ta ut
koppen hver gang du er
pa do, og du kan ogsa
sove med den.

Avhengig av hvor mye du bler
er det nok & temme den 2 til 4
ganger i dognet.

Husk & vaske hender for og etter
innsetting.

Na&r menstruasjonen din er ferdig
er det en god idé & koke koppen

i en gryte med vann 3-4 minutter
for & unnga bakterier. Serg for at
den blir helt terr. Nar du kjgper den
ligger den som regel i en stoffpose.
Den kan du bruke til & oppbevare
koppen imellom menstruasjonene.

En menskopp kan vare i flere ar
hvis du serger for & holde den ren.
Pa den maten er det en billig og
miljgvennlig lgsning.

Du kan trene og bade selv om du
har en menskopp inne i skjeden.
Hvis du skal ha penetrerende sex
ma du ta ut koppen forst.

Du kan bruke menskopp selv

om du aldri har hatt noe inne i
skjeden. Ingen kan se eller merke
at du har brukt en menskopp.

Du kan bruke menskopp selv

om du har spiral. Du skal bare
veere ekstra forsiktig nar du tar

ut menskoppen slik at den ikke
danner et undertrykk som suger
spiralen med ut. Du skal derfor
slippe trykket fra koppen litt for du
tar den ut.

Hvis du synes det er vanskelig &
bruke menskopp kan du sparre
helsepersonell om hjelp.




Tampong

..er laget av bomull og har en
tradd i enden sa den er enkel & fa
ut. Tamponger suger opp blodet
for det renner ut av deg.

Du kan bruke forskjellige starrel-
ser pa tampongen i lgpet av en
menstruasjon, alt etter hvor mye
du blgr. Det er lettest a innfere en
tampong mens du bler, da glir
den lett inn, ellers kan det fales
tort og svi litt.

Du kan eventuelt smore litt
vaselin pa tuppen for & gjare

det enda lettere. Forste gang

er det smart & ave seg litt med
en liten tampong.

Nar du setter inn tam-
pongen ...kan du sitte pa

huk, eller std med en fot pa

dosetet. Du skiller kjsnnsleppene
med handen som ikke holder
tampongen. Nar du ferer den inn

i skiededpningen skal snoren vende
nedover sa den henger ut av skjeden
nar tampongen er pa plass. Du skal
skyve tampongen skratt bakover sa
langt du kan. Du skal ikke kunne mer-
ke at det sitter en tampong i skjeden,
ellers sitter den for langt nede og ma
skyves lengre inn. En tampong kan
ikke falle ut og kan heller ikke forsvin-
ne inn i kroppen. Du kan ikke skade
noe inne i skjeden nér du setter inn
tampongen.

Noen ganger skal du gve deg litt i &
bruke tampong. Noen synes det er
lettest & bruke tamponger som har et
innfgringshylster. Det star som regel
pa pakken om det er tamponger med
innferingshylster.

Du skal skifte tampongen
...ut fra hvor mye du bler. Derfor er
det oftest hyppigere i starten av en
menstruasjon. En full tampong er
enkel & trekke ut. Hvis det er vanske-
lig & fa den ut kan det veere fordi den
fortsatt er terr. Du behgver ikke skifte
tampong hver gang du gar p& do. Du
kan ogsa sove med en tampong inni
skjeden.

Husk a vaske hender for

og etter innsetting av en
tampong.

Tamponger ma ikke kaste i do. Du kan
kaste den i sgppelkassen. Hvis du vil,
kan du pakke den inn i dopapir.

Du kan trene, bade og ha sex selv
om du bruker tampong. Hvis det skal
noe annet inn i skjeden, skal du ta ut
tampongen forst.

Du kan bruke tampong selv om du
ikke har hatt noe annet inne i skjeden.
Ingen kan se eller merke at du har
brukt tampong. Du kan bruke tam-
pong selv om du bruker spiral, bare
du er ekstra forsiktig nér du trekker

ut tampongen slik at du ikke far tak i
spiraltraden.

Hvis du synes det er vanskelig & bruke
tampong kan du sperre helsepersonell
om hjelp.



Truseinnlegg og bind

...festes i trusen. De suger opp blodet
og beskytter toyet. Det er forskjellige
sterrelser som du kan bruke avhengig
av hvor mye du blgr. Om natten kan
du bruke nattbind som er litt lengre
og tykkere. Da bler du ikke utenfor
tayet mens du sover. Truseinnlegg er
egentlige bare veldig sma bind som
du kan bruke i slutten av menstrua-
sjonen, eller hvis du opplever at du
har mye utflod. Noen bruker truse-
innlegg sammen med tampong eller
menskopp.

Truseinnlegget eller bindet legges med
limsiden ned i trusen. Noen bind har
sma ”vinger” som kan brettes rundt
trusekanten for & unnga at blodet ikke
kommer ut pa siden av trusen.

Du behaver ikke & skifte bind hver
gang du gar pa do, men bytt nar du
synes at det begynner & bli fullt. Derfor
skifter du oftere de forste dagene

i menstruasjonen og litt mindre pa
slutten. Et bind kan begynne & lukte
litt hvis det har sittet lenge.

Husk at bind ikke ma skylles ned i do,
men skal kastes i soppelkassa. Hvis
du vil, kan du rulle bindet inn i dopapir
for det kastet.

Man kan f& bind av stoff. De kjeper
du pé nettet. De er dyrere en almin-
nelige engangsbind, men kan vaskes
og brukes mange ganger og kan pa
den maten i virkeligheten blir billigere
a bruke.

Du kan gjerne trene og
bevege deg med bind.

Men du kan ikke bade eller
svemme med bind pa.

Hvis du vil vite mer om & bruke bind,
kan du be helsepersonell om hjelp.



Sa ofte bor du skifte:

Menstruasjonskopp

10-12
timer
v
Tampong
4-8
timer '
Truseinnlegg
og bind
3-6
timer
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Utarbeidet av jordmor, par-
0g psykoterapeut og Klinisk
sexolog Gabriela Rehfeld.

Forsket pa av gynekolog
Staffan Jannesson Billing.
Med stotte fra

Bayer Danmark.

Tilrettelagt for bruk i
Norge av jordmor
Jeanette Stenhammer,
Baerum kommune.




