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Og sé plutselig en dag er den her. Den der
puberteten. “Pubertet”. Et merkelig navn
pd en rekke ting som skal skje i b&de kropp
og hode. For eksempel nye former, kropps-
vaesker, harstrd, falelser og lukter. Noen ting
har du kanskje lengtet etter. Andre fales
kanskije litt ekle og ubehagelige i begyn-
nelsen. Eller bare rare.

Men det meste er slett ikke rart. Kroppen
din og alle vennenes kropper skal gjennom
reisen fra barndom til ungdom og voksen.
Det er ikke mulig & unngd det. Men reisen
begynner pd& ulike tidspunkter for alle og
kan ta ulike svinger pé veien. Det finnes
bare én kropp som er som din, og den har
sin egen indre timeplan

Hvis du leerer deg & kjenne kroppen og
lytter til den, kommer denne reisen til & bli litt
mindre humpete.

Er du klar? Da drar vi!
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ERDETTE NORMALT?
Bl DELLE HORNRRIILS

Vet du at dette er det aller vanligste og
mest normale sparsmdlet nér man snakker
om puberteten og alt som skjer i kroppen.
| nesten alle tilfeller er svaret:

- Jepp, helt normalt! Men i denne "boken”
vil vi likevel benytte anledningen til &
fortelle litt mer om HVA det er som foregdr
i kroppen og HVORFOR det skijer. For
eksempel hvor forskjellig og plagsomt
mensen kan opptre. Eller hvorfor den kan
komme senere enn vanlig. Og at utflod

er et supersmart innebygd rengjerings-
system for vaginaen. (Ja, vaginaen er
det hullet som mensen og utfloden
kommer fra.) P& side 17 kan du forresten
se et bilde av hvordan det hele henger
sammen i underlivet.
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Hei, puberteten!

Puberteten er en utviklingsfase som alle
giennomgdr for & bli voksne. Den varer

i noen &r og for jenter begynner deni
alderen mellom 8 og 16 dr. Det heftige
er at kroppen selv vet ndr det er tid for
puberteten, takket veere en kjertel som
heter hypofysen. Den sitter i hjernen og
er ikke starre enn en peangtt, men den
har full kontroll pé& situasjonen. Nér tiden
er der, sender den et signal til kroppen
og sé er puberteten i gang. Da begynner
eggstokkene dine & produsere et stoff
som heter gstrogen. Det er et hormon
som blant annet gjer at du begynner

& vokse, far nye former, utflod og etter
hvert ogs& menstruasjon.

Hormouer styrer mye av det som skjer i
kroppen. Blaut anvet hvordan vi vokser,

uar vi kommer i puberteten og kroppens
balause av vany og salter.
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KROPPEN
FORANDRES

| puberteten blir du hayere, far bryster,
bredere hofter og sterre rumpe. Men
vanligvis ikke alt p& en gang. For eksempel
kan brystene fales litt amme i begynnelsen,
kanskje allerede far de har vokst noe i det
hele tatt. Det er ogsd vanlig at de ikke vokser
like fort. Uansett om du har lengtet etter &
f& bryster eller synes at det fales rart, tenk
pd at det tar flere ér far de har vokst ferdig.

Vekten din kommer sikkert ogsa til & for-
andre seg i denne perioden. Det er viktig
at du ikke sammenligner deg med andre
eller blir stresset over at du veier mer eller
mindre enn klassevenninnene. La kroppen
jobbe med sitt og ha litt t&lmodighet. Serg
for & spise godt, sove ordentlig og veere
snill med deg selv. Og selvfalgelig med alle
andre ogsd!
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Hdarene kommer!

Né& kan det begynne & vokse hér pd nye
steder, f.eks. under armene og rundt kignns-
organet (p& vulvaen). Men i puberteten
kommer det faktisk mer hér pé nesten hele
kroppen. | ansiktet, p& armene, bena, l&rene,
rumpa og brystet. Harstrédene kan veere
kraftigere enn annet hér og ha en
annen farge enn héret
pd hodet.
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HARET HAR
FLERE FUNKSJONER

Personer som du ser i sosiale medier,
reklame og TV, har iblant fiernet mye eller
alt hér pé kroppen. Da kan man tro at hér
ikke er bra eller at det er unaturlig.

Men hérstrdene har faktisk viktige jobber
& gjere. De beskytter for eksempel hud og
slimhinner mot smuss og bakterier. Har
regulerer ogs& kroppstemperaturen og
gjer at det blir luftig mellom huden og
kleerne. At det blir luftig rundt underlivet er
bra og minsker risikoen for irritasjoner og
soppinfeksjoner (mer om det pd& side 21).

9 | PUBERTETEN



AAARAAH EN KVISE!

Andre nye pubertetsting er kviser og nupper,
at du svetter mer og at héret blir fett. Det
er de nye hormonene dine som ligger bak
det ogsd. Kviser kan dukke opp i ansiktet,
pd ryggen eller pd brystet, og det er
naturligvis ikke s& hyggelig. Men det er
viktig at du ikke klemmer og plukker pd
dem. Det kan i verste fall fare til at huden
blirinfisert og at du fér arr. Rengjer i stedet
med produkter som er tilpasset for nettopp
kviser (eller akne som det heter).

For fett har, svette og kroppslukt kan man
mdtte dusje litt mer enn far. Du kan ogsé
bytte kleer og stremper litt oftere og bruke
deodorant i armhulene.

[ puberteten begynuer kroppen
a produsere ekstra mye av et fett

som Kalles talg. Det gjor hiret fett
fortere og kaw tette igjen porene
slik at det blir kviser.
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"Jeg er lei meg og sint, men vet
ikke hvorfor”

Sannheten er at det kan veere slitsomt & bli
voksen. Kroppen fales ikke som vanlig, guttene
i klassen oppfarer seg annerledes og man skal
liksom veere b&de barn og litt voksen samtidig.
Det er mye & venne seg til. Dessuten kan hor-
monene pdvirke humaret. S& bli ikke overrasket
om du enkelte dager bare vil [&se deg inne pé
rommet og grdte eller blir kiempesint p& noen
uten grunn.

Foreldre kan plutselig ogsd fales ekstra
slitsomme. Stiller dumme sparsmdl, er pinlige
og trenger seg pd. Men husk at de har gatt
giennom omtrent det samme. Kanskje vil de
bare vise at de er der og bryr seg.
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Du skal ikke matte fele deg darlig

Det er normalt & veere lei seg av og til. Men
ikke & fale seg kijempedadarlig eller vaere sé lei
seg at man ikke orker venner og skole. Slik
skal det aldri matte veere!l Hvis du ikke kan
eller vil snakke med en forelder, er skolens

helsesykepleier eller r&dgiver et veldig godt
alternativ. De er faktisk eksperter pd sdnt
som barn og tendringer gér gjennom,

og de har noe som kalles taushetsplikt.
Det betyr at de ikke har lov til & fortelle
videre noe av det du sier hvis du

ikke vil det.

Helsestasjonen

Det finnes ogsd helsestasjoner for ungdom.
Der kan du som er mellom 13 og 23 a&r f&
hielp med sparsmdal om kropp, relasjoner og
helse. Her finnes det sykepleier eller jordmor
og rddgiver, og pd visse steder ogsd psykolog.
Du kan ogsé fé hjelp med & treffe en lege
hvis du trenger det. Det koster ikke noe, og
ogsd her gjelder taushetsplikten.
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Pi samme mate som vi har ulik
hoyde, ulik storrelse pd brystene
og ulike hudfarger, ser 0gsé kjpnus-
organene forskjellige ut. Men delene
er de samme. Ta gjerne et speil
og gjor deg kjent med nettopp
ditt underfiv.
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Vulvaen er alt det som sitter p& utsiden
og iblant omtaler man den synlige
trekanten som “venusberget”. Her finnes
de ytre kjennsleppene. Innenfor de ytre
sitter de indre kjennsleppene. De kan ha
ulik lengde og ulike farger. Som rosa eller
litt mer brune. De kan veere gjemt bak

de ytre kjgnnsleppene, men ogsé henge
utenfor. Alt er like normailt.
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Alle har ogsé en klitoris som sitter omtrent
der de indre kjgnnsleppene begynner. Den
er som en liten, hard knopp som er veldig
falsom og kan feles behagelig & ta pd. Den
sterste delen av klitoris sitter inne i kroppen.
Det er bare en liten del som synes utenfra.

Der de indre kjgnnsleppene slutter, sitter
skjededpningen. Mellom Kklitoris og skjede-
dpningen finnes urinreret, som du tisser med.
Lengst bak finnes anal@pningen. Og det er
rett og slett der baesjen kommer ut.

Klitoris Kjennshar

Ytre
kijennslepper

Indre
kjennslepper

Urinrer

Skjededpning

. (Vagina)
Analdpning
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Inni da?

Skijeden eller vaginaen er omtrent sju til ti
centimeter lang, men ogsd ganske taybar.
Du kan fé& plass til en tampong og hvis du
feder barn noen gang, s& kommer

det ut den veien.

Livmortappen er inngangen til livmoren.
Den har et lite hull og det er her mensblodet
kommer ut. Livmorhalsen er en kanal som
gdr fra skjeden opp til den nedre delen av
livmoren.

Livmoren ligner pd en paere som holdes
opp ned i b&de starrelse og form. Fra
livmoren gér det to rer, egglederne, ut p&
sidene som to vinger. Ved hver ende sitter
eggstokkene, som er omtrent like store
som valngtter.

Eggleder

E kk
ggsto Livmorhals

Livmor Livmortapp
Skjede (Vagina)
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Myten om jomfruhinnen

For trodde man at det fantes noe
som ble kalt jomfruhinne som dekket
skjededpningen som et lokk. Men
den har aldri funnes, det er bare en

myte. Det som finnes, er skjedekransen.
En krans av slimhinnefolder rundt
skjeded&pningen. Den kan vaere mer
eller mindre stram, men den er altsé
ingen hinne som dekker til.
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Utflod kommer omtrent et &r eller et par
mdneder far man fér sin farste menstruasjon.
Utfloden er (som oftest) en hvitaktig eller
giennomsiktig slimete vaeske som en dag
synes i trusene. Hares det ekkelt ut? Det er ikke
det. Det er faktisk b&de kjempebra og

helt naturlig & ha utflod. Og
fra og med n& kommer
du til & ha utflod s& &
si resten av livet, s&
det er bare & venne
seg til det.

Underlivets egen
renholdstjeveste!

Utfloden gjer slimhinnene i skjeden fuktige,
holder skjeden ren og beskytter mot infeksjoner.
Litt som underlivets egen renholdstjenestel!
Utflod er ogsd den beste sladrekjerringen i
omré&det. Den forteller nér det er egglasning,
ndr mensen er pd vei eller om noe ikke er helt
som det skal veere.

Men utfloden kan ogsé variere fra dag til
dag uten at noe er det minste feill
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UTFLOD KAN
LUKTE LITT SYRLIG,
OMTRENT SOM
SURMELK.

Iblant kan det bli ubalanse i skjeden

og da kommer du til & merke det pé
utfloden. Pass pd hvis utfloden begynner
& lukte vondet, gjeeret eller satt. Og hvis
den begynner & endre farge mot grent,
mearkegult, grdtt eller se kornete ut med
litt klumper. Det er tegn pd at alt ikke er
som det skal veere. Det kan f.eks. veere
sopp, en kjgnnssykdom (hvis du er gammel
nok til & veere seksuelt aktiv) eller bakteriell
vaginose. Alt det der er ting du ikke

vil ha. Da er det viktig & kontakte
skolesykepleieren, en helsestasjon for
ungdom eller en lege.
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OGDER KOM DEN
- MENSTRUASJONEN

Mensen starter vanligvis nér du er mellom
11 0g 14 &r. Men den KAN komme allerede i
9-darsalderen eller s& sent som 16-Arsalderen.
Mensen er sjelden kraftig de farste gangene.
Det blir sannsynligvis bare en flekk i trusene
og den kan veere alt fra red til brun eller
nesten svart. N& har menstruasjonen din
begynt og det farste dret er den ikke sd
regelmessig. Det kan draye

flere mé&neder mellom de

farste gangene og den

kan vare i alt fra

1til 10 dager. \

Hvorfor fGr man mensen?

Mensen er kroppens tegn pd at

den er klar for en graviditet. Men

det er ingen grunn til bekymring! Det
betyr ikke at du vil eller skal bli gravid,
bare at kroppen din KAN bli det. Mensen
er en del av en mdnedslang syklus som
varer fra 21 til 35 dager. Gjennomsnittet
er 28 dager.
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SLIKBLIR DET MENS:

1. Livmoren utvikler en slimhinne, livmorslim-
hinnen, for & forberede seg pd & ta imot et
befruktet egg.

2. Eggstokkene slipper las et egg som fares ned

til en av egglederne, mot livmoren.
Det kalles egglesning og tar noen dager.

Slimhinne Eggleder
A

3. Et egg som megter en saedcelle (spermie) pé
veien, kan bli befruktet - da blir man gravid.
Uten befruktning stater kroppen ut egget,
livmorslimhinnen og litt blod. Det er det som
er mensen.

4. Bladningen starter ca. 14 dager etter egglesningen.
Det bler mest de to farste dagene og de fleste blar
i 3-5 dager. Deretter begynner alt p& nytt.
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FASER SOM
PAVIRKER
SINNSTILSTANDEN

Den gjennomsnittlige menstruasjons-
syklusen varer i 28 dager, men alt fra 21 til
35 dager er normalt.

Det finnes mange hormoner i kroppen,
f.eks. gstrogen, testosteron og progesteron.
Nivdene varierer i hele syklusen
og de pdvirker hvordan

du faler deg. De spiller

ogsd en stor rolle for

hvor sulten du er,
hvor mye energi
du har, hvilket
konsentrasjons-
nivé du har, og til
og med hvilken
kroppsstyrke du
har. S& det er helt
normalt at alle disse
tingene endrer seg i
hele syklusen ndr
hormonene kommer og gdr.
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U KE 1 (dag 1-7)

Mensuken! Den fgrste dagen er gstrogenet
pd det laveste, s& bli ikke overrasket om du
mangler energi. Du kan f& menssmerter eller
fele deg trett, nervas og irritabel. Brystene
kan fales tunge og emme. Men det kan
0gsé hende at du ikke kjenner noe til det.

| sé& fall er det bra! Under ukens gang aker
gstrogenet, og det kan gjere deg mer
skjerpet og fokusert. Perfekt hvis du

trenger & f& ting gjort! Lytt
til kroppen denne
uken. Hvil nér du er
trett og spis Nar
du er sulten. Hvis
du vil snakke om
felelsene dine,

skal du gjere det.
Det kan hegres ut
som enkle ting,
men det er lett
& glemme.
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Feler du deg oppkvikket? Takk dine stigende
nivéer av gstrogen og progesteron for det!
N&r mensen er over og nivdet av disse to
hormonene fortsetter & stige, kan du bli full
av energi. Sexlysten kan ogsé ha ekt. Ting
som faltes slitsomme uken far, kan nd fales
muye lettere.

Det kan vaere bra
& tenke pd at
hormon- {
kicket ogsé

kan gi angst.

| s& fall er det bra
at du omgir deg med
personer som far deg

til & fale deg bra. Dropp
gjerne koffein og tren litt
rolig (svemming, yoga eller
noe sdnt). Det kan hjelpe deg
til & fele deg bedre.
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U KE 3 (dag 15-21)

| begynnelsen av uken synker gstrogen-
nivéet. Da kan det hende at du faler deg litt
vinspirert. Et stigende progesteronnivé kan
0gsd gjere at du fgler deg energiles. Men pd
slutten av uken pleier det & lysne! Da stiger
hormonnivéene og planer ut, noe som ofte
gir en falelse av ro og velbefinnende. Herlig
med litt mer balansel

Egglasning er den store hendelsen
denne uken. Det innebaerer

at sjansen for & bli
gravid hvis
du har
ubeskyttet
sex er som
starst nd.
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U KE 4 (dag 22-28)

En del kaller denne fasen for PMS-uken
(PMS = premenstruelt syndrom). Dette er en
uke der hormonnivéene synker kraftig. Det
kan gi deg dérlig humar med store sving-
ninger og ogsa fere til at du sover ddrligere.
Men prav & ikke bekymre deg. Alle faler
ikke like mye av dette og hvis det skulle skije,
mad du huske pd at du

bare er menneskelig. ? ’
Som alle andre har du ‘e
topper og daler og
tusen mellomstadier.
Iblant kan det
vaere bra & bare
stenge ute
omverdenen.
Ta et bad, send
sms-er til en venn,
ta en spasertur
eller bare se pd en
god serie.

4

Les mer om PMS

pa side 42

~
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UTFLODEN
GIR KONTROLL
PA SYKLUSEN

Utfloden endrer bé&de ut-

seende og mengde med
menstruasjonssyklusen. Hvis

du felger med pd hvordan Egglesning
utfloden opptrer, kommer du

raskt til & leere deg hvordan

det fungerer for nettopp deg.

Ved egglasning blir utfloden Mellom egglasning og
giennomsiktig, glatt og det menstruasjon

er starre mengder av den.

Fer menstruasjonen er den

ofte hvit eller hvitgul. Og rett

far menstruasjonen kan den

veere litt brunaktig eller lyse- Fer menstruasjonen
rosa. Det er fordi du allerede
har begynt & blg litt og at det
kommer med litt menstrua-
sion i utfloden. Det samme
gjelder etter menstruasjonen,
for da kan rester av blodet
gjere utfloden litt lysebrun.

Efter menstruasjonen
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FINN DIN
GREIE!

Vet du hva, du kan velge akkurat det
som du trives best med! Nér du har fétt
mensen, kan du begynne & preve deg
frem for & se hva du synes fungerer best
for deg. Kanskje vil du har ulik beskyttelse
for ulike anledninger.

Sd la oss ta en titt pd& de aller vanligste
alternativene som du kan kjgpe i butikken.
Og ikke minst hvordan de fungerer!

P& libresse.no kan du ogsd finne mye
mer informasjon om de ulike typene
mensbeskyttelse.
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TRUSEINNLEGG

Utfloden er som sagt ditt underlivs beste venn
og noe du skal veere litt pdpasselig med. Men
selv en god venn kan iblant vaere litt slitsom.
Hvis du ikke liker at det blir vétt i trusene, kan
truseinnlegg veaere bra. Du kan ogsd bruke
dem for litt mindre menstruasjon. Truseinn-
leggene er supertynne, suger opp vaesken
raskt og lar huden puste. Og ingen kommer
til & se at du har dem pd& deg.

Eksempler pa ulike truseinulegg

P For \s-tr}gtruser
Ekstra (ange

Svarte

J

"Vam!igeD

Supersmd og tyune q/
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De fleste som fér mensen, begynner med &
teste bind, som ogsd& er den vanligste typen
menstruasjonsbeskyttelse. Du vikler ut bindet
og fester det til trusen ved hjelp av
en limremse pd baksiden. Visse
bind har vinger, som du bayer
rundt trusekanten. Det kan veere
bra ndr man har litt mer mens.
P& pakken stér det om bindet
er tilpasset for mye eller
lite mens.

NATTBIND

Om dagen pleier du ofte sitte, st& og ga.
Da renner blodet mer rett ned i bindet.
Men om natten ligger du og veksler
mellom ulike sovestillinger. Da

kan blodet renne annerledes.

Derfor er nattbind lengre bé&de

foran og bak. De er ogsé

litt tykkere, slik at du skal

kunne sove godt uten

& matte sté opp

og bytte bind.
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MENSTRUSER

Menstruser har et tykkere parti med materiale
som suger opp mens som et bind, men de fales
akkurat like behagelig som vanlig undertay.
Du kan ha dem pé& deg i opptil 12 timer og
vaere helt sikker pé& at de tar hdnd om alt som
kommer ut fra underlivet ditt. Dessuten kan
de brukes flere ganger. Du bare skyller dem

i kaldt vann og vasker, sé er de klare for ny
bruk, om og om igjen. Det gjer at menstrusen
er et godt valg for miljget. Ogsd her finnes
det mange ulike modeller, starrelser og farger
& velge

mellom.


https://www.libresse.no/

TAMPONGER

Tamponger fgrer man opp i skjeden og der
fanger de opp blodet. | tampongpakken finnes
det en beskrivelse av hvordan du setter inn
tampongen. Det finnes flere starrelser for ulike
mengder mens. Begynn med en minitampong
og se om den passer for deg. N&r tampongen
er pd plass, skal det ikke fales ubehagelig.

Tampongstorrelsen haudler
om wmengden mens du har,
ikke omt skjedens storrelse.

MENSKOPP

Denne fares ogsd inn i skjeden, men den
samler opp blodet i stedet for & absorbere
det. N&r koppen er full (eller etter

maks. 12 timer), tammer og

vasker du den. Deretter setter

du den inn igjen. Hvor

ofte du mé temme,

kommer an p& hvor mye

mens du har. Ogsdé her

finnes det ulike starrelser

& velge mellom. Koppen

kan holde i flere &r og er

akkurat som menstrusen

et godt valg for miljget.
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Tips hvis du har menssmerter

Rlle kropper er jo forskjellige og det som fales
bra for en, passer kanskje ikke for en annen.
Men det finnes ting som pleier & fales bra for
de fleste.

M Ta et varmt bad, ha en oppvarmet hvete-
pute eller et varmeteppe der det gjer
vondt. Eller knytt et sjal rundt hoftene.

Bevegelse gjer at krampen kan slippe litt.
Dans, ta en spasertur eller gjgr noe annet
du liker.

Massasje! Be noen med varme hender om
& massere deg, for da kan krampen gi seg.

M Spis og sov godt! Hvis
du er tratt eller
sulten, er det .
vanskeligere Men lva hvis
for kroppen ingenting fungerer?
& hdndtere
smerten.

P& den reseptfrie hyllen pé&
apoteket finnes det smerte-
stillende tabletter som kan

hielpe. Snakk gjerne med
personalet, de vet alt
om dette!
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Er det noe man skal unngd
i forbindelse med mensen?

Det gd&r som oftest helt fint & leve akkurat
som vanlig nér du har mensen. Selve

blodet trenger ikke & hindre deg fra &
gjere noe. Derimot kan man selvsagt
fele at det er slitsomt med smerter,
dérlig humaer eller tratthet.




O\

Jeg foler
meq sadaad
oppsvuIMet.'

Under menstruasjonssyklusen
kan man legge pd seg fra 2 til
4,5 kg i vaeske. Da kan man fale
seg oppsvulmet og oppbldst.

Det hjelper selvfalgelig ikke &

spise fet og set mat, selv om det
kanskje er nettopp det man har
lyst pd. Det kan gjere at man
mister bdde humar og energi.

Hvis du vil minske veesken i
kroppen, kan du prave & trene
for & svette den ut. Da faler
du deg mindre oppsvulmet,
blir i bedre humer og fér
mer energi!
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A trene under mensen er
faktisk generelt veldig bra!

Trening forbedrer blodsirkulasjonen i bekken-
omrd&det. Det kan gjere at du fér mindre
menssmerter. Det trenger ikke & handle om
hard trening, men prav & henge med pd
gymmen, fotballtreningen, dansen eller inne-
bandyen akkurat som vanlig. Heia deg!

Trening eller fysisk aktivitet kommer ogsa til
& f& deg til & fale deg bedre rent generelt,
fordi det hjelper kroppens produksjon av
endorfiner. Dette er fale-seg-bra-hormoner
som bd&de kan lindre PMS-symptomer og
gi bedre sgvn.
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PMS - premenstruelt syndrom

Dagene og ukene far mensen kan du
merke bd&de falelsesmessige og fysiske
forandringer. Dette kalles PMS og kan
blant annet gi oppblé&sthet og svimmelhet,
brystene dine kan fales oppsvulmede og
du kan veere lgs i magen. Du kan ogsd fale
deg trist, irritert eller grétmild. Alt dette er
selvfglgelig ikke seerlig behagelig, men det
er normalt og veldig vanlig.

Fer mensen starter, og ogsé under den, kan
du ha lette kramper i den nedre delen av

% magen. Det skyldes at livmoren trekker
seg sammen for & state ut

slimhinnen. Disse mens-

smertene er helt

normale, men hvis

smertene blir sterke

og langvarige

bar du snakke

med en lege.
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ENDOMETRIOSE
- NAR DET GJOR
KJEMPEVONDT

Hvis du feler at du har veldig vondt nér du
har mensen og at vanlige smertestillende
tabletter ikke hjelper, er det viktig at du
kontakter lege. Det kan nemlig vaere tegn
pd en sykdom som heter endometriose.
Det er en ofte veldig smertefull sykdom
som rammer omtrent 1 av 10 jenter og
kvinner. Mange vet ikke at det er nettopp
endometriose som ligger bak smertene,
og det er viktig & f& en diagnose og hjelp.

Du kan lese mer om endometriose pd
helsenorge.no eller libresse.no.
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BADE MED
MENSEN?

IKKE NOE PROBLEM!

Det gdr veldig bra & bade ogsd nér du
har mensen. Hvis det er i havet eller et
vann, er det egentlig bare & bade uten
beskyttelse. Hvis man blar mye og er
redd for badetayet, kan man bruke en
tampong eller en menskopp.

Av hygieniske grunner er det ogsd bra
& bade med beskyttelse hvis du blar
mye og skal bade i et basseng. Men
hvis det helt p& slutten av mensen og
du blaer veldig lite, kan du bade uten
mensbeskyttelse ogsd her.
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HVIS MENSEN !7
IKKEKOMMER -

Det vanligste er at den farste mensen
dukker opp en gang mellom 9 og 16
&r, men den kan dreye enda litt lenger.
Iblant finnes det Arsaker, f.eks. at man
lider av en spiseforstyrrelse eller trener
altfor hardt.

En annen ganske vanlig grunn er PCOS,
som er polycystiskt ovariesyndrom. Det
skyldes at hormonene eri ubalanse og
dette farer til at eggcellene i eggstokkene
ikke modner ordentlig. S& hvis du er eldre
enn 17 ar, kan det veere bra ta kontakt
med en helsestasjon eller gynekolog for
& sjiekke at alt er som det skal.
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Det beste med & ha et underliv,
er at det er ens eqet 0g wan
kan ta héud om det akkurat
som man vil.

Din vulva er helt unik, og du vet
best hva som fér den til & ha det
bra. Men det finnes likevel en del
ting som gjelder for alle underliv.
For eksempel at de trenger litt
kjeerlighet og omtanke.
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HVOR OFTE SKAL MAN
VASKE UNDERLIVET?

A vaske for ofte kan gjere at underlivets
gmtdlige hud blir utterket. Og hvis man
vasker seg for sjelden, kan ulike bakterier
blomstre opp. S& passe er best, og det er
omtrent en gang om dagen.

Vask mellom skjgnnsleppene, opp pd
venusberget, i lysken og ved rumpa. Inni
vaginaen skal man ikke vaske eller spyle
vann. Den rengjeringen hdndterer utfloden
for deg. Supersmart!

Hva skal man vaske med?

Sdpe eringen god idé
fordi den har en pH pé&
rundt 9. Det adelegger
den naturlige pH-balansen
og kan gi problemer som
klze eller terrhet.
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HVA ER pH?

pH-verdi er et mél pd surhet. Jo lavere
tall, desto surere. Vulvaen har rundt 4,5

til 5,5 og i vaginaen er det enda surere,
fra 3,5 til 4,5. For mange fungerer det bra
& bare vaske underlivet med vann, men
vann har en pH pé& 7. Man ber helst vaske
underlivet med et produkt som er naer
den naturlige pH-verdien.

? 1 Det gér ogsd bra
& bruke en vaske-
olie, f.eks. hvis
man er terr. Men
C olie rengjer ikke
og har heller ikke
samme pH som
underlivet. Sé& for
gmtdlig hud er olje
ikke det beste valget
i lengden.
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VELG GJERNEEN
INTIMVASK!

En god intimvask inneholder ikke sépe og
har en pH-verdi som er naermere verdien
i underlivet. Den vasker rent og bidrar til &
holde bakteriene i godt humar. Men ellers
er det jo akkurat som med resten av
kroppen. Det er individuelt hva man liker
og hva som fungerer for den enkelte!

Intimvaskprodukter finner du ofte pé&

samme sted som bind og tamponger
i butikken.

Slik ser Libresse
intimvask ut

\
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Jentenie kommer ogsd i
stemmeskiftet, men stemmen
pleier ikke d foraudbe seq ike mye
som for quttene.

KROPPOGNDILLE

Under guttenes pubertet blir penisen lengre og
sterre. Men det farste som skjer, er som oftest
at testiklene i pungen begynner & vokse og blir
litt emme. Testiklene er det stedet der
saedcellene produseres. Saedceller ser ut som
smd rumpetroll og de svemmer rundti en
melkeaktig vaeske som kalles for sperma eller
saed. Saedceller er bittesmd& og man kan ikke
se dem med ayet. N&r en saedcelle kommer

inn i en jente og mater hennes

egg, kan hun bli gravid.

For visse gutter kan ogsé

brystvortene svulme opp

og gjere litt vondt, men det

pleier & forsvinne ganske

raskt og er ikke noe &

bekymre seg for.
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Hvorday ser guttene ut
vaewdig

(Og hva alle ting heter)

Urinblaere
Saedleder
Urinrer
Penis ‘ ’
Penis-
hode

Endetarm

Pung

Forhud
Testikkel
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SELVFOLELSE
OG SELVTILLIT

Selvfglelse og selvtillit er ulike begreper
som begge handler om dine falelser for
deg selv og hva du tror du kan klare.

‘ Selvtillit er knyttet til det man gjor og
hva maw presterer.

God selvtillit er & tro pd sin egen
evne til & gjere ting og lykkes. N&r
man har klart noe som var vanskelig
eller har gjort noe bra, faler man seg
ofte vel.

‘ Selvfslelse haudler i stedet om hvordan
wiaw ser pé seq selv og hva wiaw er verdt.

Med en god selvfelelse synes man
at man duger, til tross for at man
kanskje mislykkes med ting og gjer
feil. Det er litt som & ha en indre
felelse av & veere akseptert - akkurat
som du er!
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DERLIG SEWVEGLELSE

Her kan du kjere deg fast i tanker der du faler
deg dum, stygg eller dérlig. Det er lett & bl
misunnelig p& andre og vaere ekstra falsom
for kritikk og motgang. Det kan bli en nedad-
gdende spiral der man begynner & tolke ting
negativt og ser etter bevis pd at man ikke

er god nok. Ofte er det ogsd vanskeligere &
preve nye ting fordi man er sikker p& at man
kommer til & mislykkes.

A <

En ting som deter suuuuuuperviktig a huske
pé, er at selviolelse ikke synes utenpd.

Uansett hvor pew, swart og populeer noen
kan virke, s kan han eller huv likevel ha
gauske darlig selvfolelse.

-
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Hvordan far man bedre selvfelelse?
Enkelte har en stabil selvfalelse med seg

fra de er smd. Da er det naturligvis lettere &
kiempe seg gjennom tyngre perioder. Men
slik er det absolutt ikke for alle. Og tro oss,
INGEN feler seg pd topp hele livet giennom!

Selvfalelsen kommer til & svikte iblant. B&de
i puberteten og senere. Men du kan styrke
selvfalelsen ved & gjere ting som far deg til
& fele deg vel. Prav ogsd & finne situasjoner
der du mates av respekt og omtanke. Der
du véger & preve nye ting selv om det fales
vanskelig.




HVEMER JEG?
HVA ER JEG?

Ordet kjgnnsidentitet beskriver hvilket
kignn du faler deg som. Gutt eller jente?
Begge deler elleringen av dem? Det er
altsd ikke koblet til om du har en penis
eller vagina. N&r hormonene bobler rundt
i kroppen, kan nye tanker dukke opp og
det er slett ikke sikkert at man faler at
utsiden matcher innsiden.

S&nne tanker er absolutt ikke feil, men
det kan vaere viktig & f& hjelp med & sette
ord p& og h&ndtere dem. Kanskje bare
ved & snakke med familien og vennene.
Men det kan ogsé veere bra & kontakte et
ungdomsmottak eller en helsestasjon for
& fé& hielp med sparsmdl og tanker.
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OVPARA
ELSKE DEG SELV!

F&r du noen ganger en stemme i hodet
som sier at du er dum, stygg eller

ikke tilstrekkelig bra? Det skjer med oss
alle. Det er lettere & demme seg selv
mye hardere enn vi demmer andre.

Derfor kan du eve pd & tenke pd deg
selv som din egen bestevenn. En som
du liker, vil veere snill med og som
fortiener oppmuntring og respekt.
N&r dumme tanker dukker opp, spar
da alltid deg selv om du ville snakke
eller tenke slik om din bestevenn.
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WOW, HARDU



Mental Helses hjelpetelefon: 116 123

Gratis degndpen telefontjeneste for alle som trenger
noen & snakke med. @nsker & bidra til optimisme
og opplevelse av mestring og selvstendighet.

RAlarmtelefon for barn og unge: 116 111
Kan ringe, chatte, eller sende melding gratis
degnet rundt. www.116111.no

Libresse.no

Hvis du vil lese mer om oss, vére produkter og
f& mer info om f.eks. mens og utflod. Du kan
0gsa stille sparsmdl til var jordmor.

Sexogsamfunn.no
Gratis tilbud til alle under 25 &r om alt som har
med din seksuelle helse & gjere. sexogsamfunn.no

Snakkommobbing.no
Snakk med en trygg voksen om utenforskap,
mobbing og ensomhet gjennom chat.

Kors Pa Halsen

Gratis, trygt og anonymt for deg opp til 18 &r.
Du kan snakke eller skrive med voksne i Rade
Kors om alt fra identitet, relasjoner og kropp til
mobbing, psykisk helse og vold. TIf 800 333 21,
chat, mail eller diskuter i forum. korspaahalsen.
rodekors.n. Se lenken for flere steder & ta kontakt:
www.reddbarna.no/her-kan-du-fa-hjelp

Ta vare pd deg selv!
/Klem fra alle oss pé Libresse
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