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Og sé pludselig en dag er den der. Den der
pubertet! “Puberteten”. Et underligt navn pé
en hel masse ting, som sker i b&de kroppen
og hovedet. Nye former, kropsvaesker, hdr,
felelser og lugte, er bare nogle af dem. Nogle
ting, du mdske har leengtes efter. Nogle fales
mdske lidt vaemmelige og ubehagelige i
starten. Eller bare underlige.

Men det meste er slet ikke s& underligt.

Din krop og alle dine venners kroppe tager
rejsen fra barndom til ungdom og voksen.
Det er ikke til at undgd. Men rejsen begynder
pd forskellige tidspunkter for alle og kan
tage forskellige omveje pé turen. Der er kun
en krop, der er som din, og den har sin egen
indre kereplan.

Hvis du lzerer din krop at kende og lytter
til den, vil denne rejse sikkert blive
lidt mindre besveerlig.

Er du parat? Séi kerer vi!
((
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ERDETHERNORMALT?
EBDERHEBIAOBINEIES

Ved du, at dette er det allerhyppigste og
mest normale spargsmal, nér man taler
om puberteten og alt, hvad der sker i
kroppen. | naesten alle tilfeelde er svaret:
- Jep, helt normalt!

Men i denne “bog” vil vi fortaelle dig lidt
mere om, HVAD det er der foregdr i kroppen,
og HVORFOR det sker. For eksempel; hvor
forskelligt og forstyrrende menstruationen
kan veere. Eller hvorfor den kan

traekke ud. Og at udfléd er et supersmart
indbygget rengeringssystem til din vagina
- Ja, vaginaen er hullet som menstruation
og udfléd kommer fra. P& side 17 kan du
forresten se et billede af, hvordan det hele
haenger sammen i underlivet.
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Hello pubertet

Puberteten er en udviklingsfase, som
alle gennemgdr for at blive voksne. Den
varer et par &r og begynder hos piger i
alderen fra 8 til 16 &r. Det seje er, at din
krop selv ved, hvorndr det er tid, takket
vaere en kirtel, som hedder hypofysen.
Den sidder i hjernen og er lille som en
jordnad, men har totalt styr pd tingene.
Nar tiden er inde, sender den et signal
til kroppen: "Nu kerer vil” S& begynder
dine aeggestokke at producere et stof,
som hedder gstrogen. Det er et hormon,
som blandt andet ger, at du begynder
at vokse, fér nye former, udfléd og med
tiden menstruation.

Hormoner styrer meget af det, der sker
i kroppeu. Blandt andet hvordan vi
vokser, vorndr vi kommer i puberteten
og kroppens balance af vand og salte.
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KROPPEN

FORANDRES

| puberteten bliver du hajere, fér bryster,
bredere hofter og sterre rumpe. Men som
regel ikke samtidigt. For eksempel kan
brysterne i starten fales lidt amme, mdske
allerede far de begynder at vokse. Det er
ogsd almindeligt, at de ikke vokser lige
hurtigt. Uanset om du har leengtes efter at
f& bryster eller synes, at det virker under-
ligt, sé& teenk pd, at der gér flere ér, inden
de er vokset faerdigt.

Din vaegt vil sikkert ogsé aendre sig i denne
periode. Det er vigtigt ikke at sammenligne
sig med andre eller blive stresset over at veje
mere eller mindre end klassekammeraterne.
Lad din krop arbejde videre og hav lidt
tédlmodighed. Serg for at spise godt, sove
ordentligt og veer god mod dig selv. Og
mod alle andre, selvfalgelig!
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Her er der har!

Nu kan der begynde at vokse hér pd nye
steder, som under armene og omkring
kansorganet (pé& vulvaen). Men i puberteten
kommer der faktisk mere hér pd naesten
hele kroppen. | ansigtet, p& armene, benene,
l&rene, rumpen og brystet. Harene kan
vaere kraftigere end andet hér og have
en anden farve end
héret p& hovedet.

8| PUBERTETEN



HARET HAR
FLERE FUNKTIONER

Personer, som du ser pd& sociale medier, i
reklamer og tv, har ofte fiernet meget eller
alt hér pd kroppen. S& kan man tro, at hér
ikke er godkt, eller at det er unaturligt.

Men hdrene har faktisk vigtige opgaver

at udfare. De beskytter for eksempel hud
og slimhinder mod snavs og bakterier.

Hdar regulerer ogsd legemstemperaturen
og ger, at der er luftigt mellem hud og taij.
At der er luftigt omkring underlivet er godt
og mindsker risikoen for irritationer og
svampeinfektioner (mere om det pé side 21).
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AAAAAH EN BUMS!

Andre nye pubertetsting er bumser og
udslaet, at svede mere, og at hdret bliver
fedtet. Det er dine nye hormoner, som ogsd
stér bag det. Bumser kan dukke op i
ansigtet, pd ryggen eller pé brystet, og det
er jo ikke sd rart. Men det er vigtigt ikke at
klemme og pille. | veerste fald kan huden
blive inficeret, og du kan f& ar. Rens i stedet
med produkter, som er tilpasset til netop
bumser (eller akne, som det hedder).

Ved fedtet hdr, sved og kropslugt m& man
maske gdé i brusebad lidt oftere end far. Du
kan ogsd skifte taj og stremper lidt oftere
og preve deodorant i armhulerne.

[ puberteten begynder kroppen
at producere ekstra meget af et
fedtstof, som kaldes talg. Det gor

haret fedtet hurtigere oq kan [ukke
porerne, s der kommer bumser.
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"Jeg er ked af det og vred,
men ved ikke hvorfor”

Sandheden er, at det kan vaere besvaerligt at
blive voksen. Kroppen fgles ikke som normailt,
drengene i klassen opfarer sig anderledes,
og man skal ligesom veere bdade barn og lidt
voksen samtidigt. Der er meget at veenne sig
til. Desuden kan de der hormoner ogsé
pdvirke humaret. S& bliv ikke overrasket,
hvis du nogle dage bare vil I&dse dig inde pé&
vaerelset og graede eller bliver meget vred
uden grund.

Foraeldre kan pludselig virke ekstra irriterende.
De stiller dumme spargsmadl, er pinlige og
traenger sig pd. Men husk, at de har veeret
igennem omtrent det samme. Mdske vil de
bare vise, at de er der og teenker pé dig.
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Du skal ikke have det darligt

At veere ked af det af og til er normalt. Men
ikke at have det s& darligt eller veere sé& ked
af det, at man ikke orker venner og skole.
Sd&dan behaver det ikke at vaere! Hvis du

ikke kan eller vil tale med en foraelder, s er
sundhedsplejersken et rigtig godt alternativ.
De er faktisk eksperter i den slags, som bearn
og teenagere gennemgdr. Og de har noget,
som kaldes tavshedspligt. Det betyder, at
de ikke ma forteelle nogen, hvad du siger,
hvis du ikke vil have det.
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Ligesom vi alle har
forskellig hojde, har forskellig
storrelse bryster og forskellige

hudfarver, ser vores konsorganer
ogsd forskellige ud. Men delene
er de samme. Tag gerve et
spejl og leer netop dit eget
underliv at kende.
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Vulvaen er alt det, der sidder p& yder-
siden, og ofte omtaler man den synlige
trekant som “venusbjerget”. Her er de
ydre kenslaeber og indenfor dem sidder
de indre kenslaeber. De indre kanslaeber
kan have forskellige laengder og have
forskellige farver. Som rosa eller lidt mere
brune. De kan veere skjult bag de ydre
kanslaeber, men ogsé haenge udenfor.
Alt er lige normalt.
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Alle har ogsé en klitoris som sidder omtrendt
der, hvor de indre kenslaeber begynder. Den
er som en lille h&rd knop, som er meget falsom
og kan fgles skan at rere ved. Klitoris' starste
del sidder inde i kroppen. Det er kun en lille
del, der kan ses udefra.

Hvor de indre kenslaeber ender, sidder
skededbningen. Mellem klitoris og skede-
dbningen er urinreret, som du tisser med.
Bagest er analdbningen. Og det er der,
affgringen kommer ud.

Klitoris Kenshar

Ydre
kenslaeber

Indre
kenslaeber

Urinrer

Skededbning

Vagina
Analdabning ferefinel

"
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Og indeni?

Skeden eller vaginaen er omkring 7 til 10
centimeter lang, men er meget elastisk. Du
kan fé& plads til en tampon, og hvis du fader
bern engang, kommer de ud den ve.

Livmodertappen er indgangen til
livmoderen. Den har et lille hul, og det er
her menstruationsblodet kommer ud.
Livmoderhalsen er en kanal, som gdr fra
skeden op til den nederste del af livmoderen.

Livmoderen ligner en paere vendt pd
hovedet, i bdde sterrelse og form. Fra
livmoderen gér to rer, aeggelederne,
ud til siderne som to vinger. | hver ende
sidder aggestokkene, som omtrent er
pd starrelse med valngdder.

Eggeledere

FEggestok

Livmoder Livmodertap

Skede (Vagina)
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Myten om jomfruhinden

For troede man, at der fandtes noget,
der blev kaldt jomfruhinde, som

daekkede skededbningen som et 1&g.
Men den har aldrig eksisteret, det er kun

en myte. Det, der er, er skedekransen.
En krans af slimhindefold omkring
skededbningen. Den kan veere mere
eller mindre stram, men den er altsé
ikke en hinde som lukker af.
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Udfl&d dukker farst op, et ar eller et par
mdneder far man fér sin farste menstruation.
Udfléddet er en (oftest) hvidlig eller gennem-
sigtig, slimet vaeske, som en dag kan ses i
trusserne. Lyder det aekelt? Niks, det er
faktisk béade rigtig godt og helt naturligt

at have udfldd. Og fra og
med nu vil du
have udfléd
resten af livet,

sé& det er bare at
veenne sig til det.

Underlivets egen
rengerings-
patrulje!

Udfl&et gar slimhinderne i skeden fugtige,
holder skeden ren og beskytter mod infektioner.
Lidt som underlivets egen rengaringspatrulje!
Udfldddet er ogsé den bedste sladrehank i
omrddet. Det forteeller, hvornér der er aeglasning,
hvorn&r menstruationen er pd vej, eller om der er
noget galt. Men det kan ogsé veere forskelligt fra
dag til dag, uden at der er det mindste i vejen!
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UDFLAD KAN
LUGTE LIDT
SYRLIGT, OMTRENT
SOM YMER.

Af og til kan der vaere ubalance i skeden,
og det kan du maerke pd udflédddet.
Hold @je med, om det begynder at lugte
ddrligt, som geer eller sadt. Og om det
begynder at blive grenligt, markeguilt,
grét eller se grynet ud med lidt klumper.
Det er tegn p4, at ikke alt er, som det
skal veere. Det kan for eksempel vaere
svamp, en kanssygdom (hvis du er
gammel nok til at veere seksuelt aktiv)
eller bakteriel vaginose. Alt det er ting,
du ikke vil have. S& er det vigtigt at
kontakte sundhedsplejersken eller

din lege.
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OGDER KOM DEN
- MENSTRUATIONEN

Menstruationen starter oftest, n&r du er mellem
11 0g 14 &r. Men den kan komme allerede i
9-&rs alderen eller 16-&rs alderen. Menstrua-
tionen er sjeeldent som en stormflod de
farste gange. Sandsynligvis er det kun

en pleti trusserne, og den kan veere alt fra
red til brun eller naesten sort. Nu er din
menstruation begyndt, og det farste &r

er den ikke sé& regelmaessig.

Der kan gé& flere méneder

mellem de farste gange,

og den kan vare alt

mellem 1 0g 10 dage. \

Hvorfor far man ¢
menstruation?

Menstruationen er kroppens tegn

pd, at den er parat til en graviditet.

Men tag det roligt! Det betyder ikke,

at du vil eller skal blive gravid, kun at

din krop KAN blive det. Din menstruation
er en del af en ménedlang menstruations-
cyklus, som varer et sted mellem 21 og 35
dage. Gennemsnittet er 28 dage.
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SADAN KOMMER DER
MENSTRUATION:

1. Livmoderen udvikler en slimhinde, livmoder-
slimhinden, for at forberede sig pé at tage
imod et befrugtet zeg.

2. FEggestokkene friger et aeg, som rejser ned til
en af aeggelederne, mod livmoderen.
Det kaldes aeglasning og tager nogle dage.

Slimhinde fEggeleder

3. Et a2g, som mader en seedcelle pd vejen,
kan blive befrugtet - s& bliver man gravid.
Uden befrugtning steder kroppen segget,
livmoderslimhinden og lidt blod ud. Det er
det, der er menstruationen.

4. Blezdningen starter ca. 14 dage efter seglasning.
Du bleder mest de to farste dage, og de fleste
bleder i 3-5 dage. Herefter starter det forfra.
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FASER SOM
PAVIRKER DIT
VELBEFINDENDE

Den gennemsnitlige menstruationscyklus varer
28 dage, men alt fra 21-35 dage er normalt.

Der er en hel masse hormoner i kroppen,

for eksempel @strogen, testosteron og proges-
teron. Niveauerne svinger under hele cyklussen,
og de pdvirker, hvordan du har
det. De spiller ogsé en stor
rolle for, hvor sulten du

er, hvor meget energi

du har, hvilket kon-
centrationsniveau
du har, og endda
hvilken krops-
styrke du har.

Sd& det er helt
normalt, at alle
disse ting forandrer
sig under hele
cyklussen, ndr hor-
monerne kommer og gdrr.
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UGE 1 (dag 1-7)

Menstruationsugen! Den farste dag er astro-
genet lavest, sd bliv ikke overrasket, hvis du
mangler energi. Du kan f& menstruations-
smerter eller fale dig treet, nervas og irritabel.
Brysterne kan feles tunge og smme. Men
det kan ogsé veere, at du ikke faler nogen af
delene. Og sdé er det jo bare dejligt! | labet af
ugen stiger gstrogenet, hvilket kan gere dig
skarpere og mere fokuseret. Perfekt, hvis du
skal have udrettet noget!
Lyt til kroppen i denne
uge. Hvil dig, nér
du er treet, og spis,
ndr du er sulten.
Vil du tale om
dine foalelser, skal
du gere det. Det
kan lyde
meget ligetil,
men det er let
at glemme.
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Feler du dig i godt humer? Tak dine stigende
niveauer af gstrogen og progesteron for
hjselpen! N&r menstruationen er overstdet,
og disse to hormoner bliver ved med at
stige, kan du blive fuld af energi. Din sexlyst
kan ogsé veere @get. Ting, som virkede
besvaerlige ugen far, kan nu

virke meget lettere.

Veer dog
opmaerksom ({
pd, at hormon-
kicket ogsé
kan give angst.
| s& fald er det rart
at omgive dig med
personer, som far dig til
at have det godkt. Skip
gerne koffein og lav lidt
rolig treening (svemning, yoga
eller lign.). Det kan hjeelpe dig
til at fé& det bedre.
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U G E 3 (dag 15-21)

| starten af ugen falder dit @strogenniveau.
S& kan det ske, at du faler dig lidt uinspireret.
Et stigende progesteronniveau kan ogsé
gere, at du feler dig energiforladt. Men sidst
pd ugen plejer det at lysne! S& stiger dine
hormonniveauer og flader ud, hvilket ofte
giver en falelse af ro og velbefindende.
Herligt med lidt mere balance!

Eglasning er den store begivenhed
i denne uge, hvilket indebeer,
at chancen for at blive
gravid ved
ubeskyttet
sex er
starst nu.
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UGE 4 (dag 22-28)

Nogle kalder denne fase PMS-ugen (PMS =
preemenstruelt spaendingssyndrom). Dette
er en uge, hvor hormonniveauerne falder
meget. Det kan give darligt humear med
store udsving, og ogsd gere at du sover
dérligere. Men forseg at undgd at blive be-
kymret. Ikke alle maerker det lige meget, og
skulle det ske, s& husk,

at du kun er et men- ? ’
neske. Som alle :
andre har du toppe
og dale og tusind
ting derimellem.
Af og til kan det
veere rart bare

at lukke om-
verdenen ude.
Tag et bad, sms
til en ven, g& en
tur eller se en
god serie.

4

Laes mere om PMS

pa side 42
N\
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UDFLAD GIVER
CYKLUSKONTROL

Udflédddet eendrer b&de

udseende og maengde med

din menstruationscyklus. Hvis

du holder styr pd, hvordan dit Eglesning
udfléd opfarer sig, vil du

hurtigt laere, hvordan det

fungerer netop for dig.

Ved aeglasning bliver det Mellem zglasning og
gennemsigtigt, glat og rigeligt. menstruation
Fer menstruation er det ofte

hvidt eller hvidgult. Og lige far

menstruation kan det veere

lidt brunligt eller lysrosa. Det

er, fordi du allerede er begyndt Inden _
at blgde lidt, og der falger lidt menstruation
menstruation med i udflédddet.

Det samme efter menstruation,

da kan rester af menstruation

gere udflédddet lidt lysebrunt.

Efter
menstruation
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FIND
DINTING!

Ved du hvad, du kan veelge praecis det
du trives bedst med! Nér du har f&et
menstruation, kan du preve dig frem og
se, hvad der fungerer bedst for dig. Du
vil méske have forskellig beskyttelse ved
forskellige lejligheder.

Sd lad os tage et kig pd de mest alminde-
lige produkter, du kan kabe. Og ikke mindst
hvordan de fungerer! P& libresse.dk kan du
0gsd leese meget mere om hver type af
menstruationsbeskyttelse.
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TRUSSEINDLEG

Udflad er som sagt dit underlivs bedste ven
og noget, du skal vaerne lidt om. Men selv ens
bedste ven kan af og til vaere lidt besveerlig.
Hvis du ikke synes om, at der bliver klistret

i trusserne, kan trusseindlaeg veere gode. Du
kan ogsé anvende dem ved lidt mindre
menstruation. Trusseindlaeg er supertynde,
opsuger vaesken hurtigt og lader huden
d&nde. Og ingen kan se, at du har dem pdé.

Eksewpler pé forskellige trusseindleeg
P Til string

Ekstra (ange

A

Y 9
Libresse

Supersma & tynde q/ “Almindelige‘"-;
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De fleste, der f&r menstruation, begynder med
at preve bind, som ogsd er den hyppigste
beskyttelse i Danmark. Du folder bindet ud
og saetter det fast i trusserne ved

N ibresse- bind har vinger, som du folder om

. trussekanten. Det kan veere rart,
V-Protection W ndr man har lidt kraftigere

menstruation. P& pakken
st&r der, om bindet er
tilpasset til meget eller
lidt menstruation.

NATBIND

Om dagen plejer du ofte at sidde, sté og
gd. S& leber blodet mere lige ned i bindet.
Men om natten ligger du ned og
skifter mellem sovestillinger. S&
kan blodet labe anderledes.
Derfor er natbind laengere

bdde foran og bagtil. De er
ogsa lidt tykkere, sé& du

kan sove godt uden

at skulle sté op

og skifte bind.
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MENSTRUATIONSTRUSSER

Menstruationstrusser har en tykkere kile med
materiale, som opsuger menstruation som et
bind, men de fales lige sé& behagelige som
almindeligt undertaj. Du kan have dem pd i

op til 12 timer og veere helt sikker pd, at alt der
kommer ud fra dit underliv, bliver klaret. Og sé
er de jo genanvendelige - du skyller dem bare i
koldt vand og vasker dem, s& er de klar til brug,
igen og igen, hvilket ger menstruationstrusser til
et godt valg for miljget. Ogsd her er der mange
forskellige modeller, starrelser og farver at
veelge mellem.

-
e - =
LW T
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TAMPONER

Tamponer fgrer man op i skeden, og der opfanger
de blodet. | tamponaesken er der en beskrivelse af,
hvordan du seetter den ind. Der er flere starrelser
til forskellige maengder menstruation. Begynd
med en minitampon for at se, om det er noget
for dig. N&r tamponen er pd plads, skal det ikke
foles ubekvemt.

Tampoustorrelsen geelder

maengden af menstruation, du —

har, ikke skedens storrelse.

MENSTRUATIONSKOP

Denne fares ogsd ind i skeden, men den
opsamler blodet i stedet for at absorbere
det. N&r koppen er fuld (eller
efter max 12 timer) tammer
du, vasker og saetter
menstruationskoppen ind
igen. Hvor ofte du skal
temme, afhaenger af, hvor
meget menstruation du

har. Ogsd her er der forskel-
lige starrelser at veelge " imgearen
mellem. Koppen kan holde

i flere &r og er ligesom men-
struationstrusserne et godt valg for miljget.
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Tips hvis du har
mevystruationssmerter

Rlle kroppe er jo forskellige, og hvad der fales
rart for en, passer méske slet ikke en anden.
Men der er nogle ting, som ofte fales rare for
de fleste.

M Tag et varmt bad, hav en opvarmet hvede-
pude eller et varmetaeppe, hvor det ger
ondkt. Eller bind et sjal om hoften.

Beveegelse ger, at kramperne kan aftage
lidt. Dans, g& en tur eller lav noget andet
du holder af.

Massage! Bed en med varme haender
massere dig, s& kramperne kan aftage.

M Spis og sov godt!
Hvis kroppen

er treet eller

siullien ey Hvis intet fungerer?

den sveerere

ved at P& apoteket kan du fé& smerte-
hé&ndtere stillende tabletter i h&dndkab.
smerten. Tal gerne med personalet, de

har styr pd det!
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Er der noget, man skal undga i
forbindelse med menstruation?

Det gér oftest fint med at leve som
saedvanligt, ndr du har menstruation.
Selve blodet behaver ikke hindre dig i at
gere noget. Derimod kan det naturligvis
feles besvaerligt med smerter, dérligt
humaer eller traethed.




O\

Jeg foler

000O0O0O

mig saadaa
oppustet!

Under menstruationscyklussen kan
man tage 2 til 4,5 kg pd i veeske.
S& kan man fale sig haevet og
oppustet. Det hjzelper selvfalgelig
ikke at spise fed og sed mad, selv
om det maske er det, man har lyst
til. Det kan gere, at man mister
bdde humear og energi.

Hvis du vil mindske vaesken i
kroppen, kan du preve at treene
og svede. Sé feler du dig mindre
oppustet, kommer i bedre
humer og fér mere energil
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At treene under menstruation
er alle tiders generelt!

Treening forbedrer blodcirkulationen i baekken-
omrd&det. Det kan gere, at du fér faerre mens-

truationssmerter. Det behaver ikke vaere hérd

treening, men forsag at falge med til gymnastik,
fodboldtraening eller dans som saedvanligt.

Vi hepper pé dig!

Treening eller fysisk aktivitet far dig ogsé til at
f& det bedre generelt, eftersom det fremmer
kroppens produktion af endorfiner. Dette er
har-det-godt-hormoner, som bdde kan lindre
PMS-symptomer og forbedre savnen.
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PMS - Praeamenstruelt Syndrom

| dagene og ugerne inden menstruation kan
du maerke béde falelsesmaessige og fysiske
forandringer. Dette kaldes PMS og kan blandt
andet give haevelser og svimmelhed, dine bryster
kan fgles opsvulmede, og du kan have lgs
mave. Du kan ogsé fele dig ked af det, irritabel
eller have let til térer. Alt dette er naturligvis
ikke saerligt morsomt, men det er normalt og
meget almindeligt.

Inden menstruationen starter, og ogsd under
den, kan du have lette kramper i nederste del.

% af maven. Det skyldes, at livmoderen traekker
sig sammen for at udstade slim-

hinden. Disse menstruations-

smerter er helt normale,

men bliver de kraftige

og langvarige, bar

du tale med
en leege.
® '
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ENDOMETRIOSE
- NARDET GOR
RIGTIG MEGET ONDT

Hvis du mener, at du har megetiondt, nar
du har menstruation, og at almindelige
smertestillende tabletter ikke hjselper, er
det vigtigt, at du kontakter en leege. Det
kan nemlig veere tegn pé en sygdom, som
hedder endometriose. Det er en ofte meget
smertefuld sygdom, som rammer omkring
1af 10 piger og kvinder. Mange ved ikke,
at det er netop endometriose, som starbag
smerterne, og det er vigtigt at fa en
iagnose og hjeelp.

Du kan laese mere om endometriose p&
libresse.dk.
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MENSTRUATION?
INGEN PROBLEMER!

Du kan sagtens bade med menstrua-
tion. Hvis det eri havet eller en sg, er
det egentlig bare at bade lgs uden
beskyttelse. Hvis man blader meget og
vil passe pd sit badetaj, kan man bruge
tampon eller menstruationskop.

Af hygiejnegrunde er det ogs& godt at
bade med beskyttelse, hvis du blader
meget og skal bade i et bassin. Men er
det i slutningen af din menstruation og
du blgder meget lidt, kan du ogsé her
bade uden menstruationsbeskyttelse.
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HVIS !7
MENSTRUATIONEN °
IKKE KOMMER

Det almindelige er, at den farste menstrua-
tion dukker op engang mellem 9 og 16 ér,
men der kan ogsd gd leengere. Det kan
skyldes, at man lider af en spiseforstyr-
relse, eller at man treener alt for hardt.

En anden ganske hyppig drsag er PCOS,
som er polycystisk ovariesyndrom. Det
skyldes en forstyrrelse i hormonbalancen,
som skaber blaerer i aaggestokkene. Sé
er du aeldre end 17 &r, kan det vaere godt
at gd til l,egen eller en gynaekolog og fé
undersagt, om alt er i orden.
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Det bedste ved at have et
underliv er, at det er ens eget
og wan kan tage sig af det,
som wan vil.

Din vulva er helt unik, og du ved
bedst, hvad der far den til at
have det godt. Men der er ogsd
nogle ting, som gaelder alle
underliv. Som at de har brug for
lidt keerlighed og omtanke.
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HVOR OFTE SKAL MAN
VASKE UNDERLIVET?

At vaske for ofte kan gere, at underlivets
sarte hud bliver udtarret. Og hvis man
vasker sig for sjeeldent, s& kan forskellige
bakterier tage fat. Sé tilpas er bedst, og
det er omtrent en gang om dagen.

Vask mellem kanslaeberne, op pé
venusbjerget, lysken og ved rumpen. Man
skal ikke vaske sig i eller skylle vand ind i
vaginaen. Den rengering klarer udflédddet
for dig. Supersmart!

Hvad skal man vaske med?

Saebe er ikke en god idé,
eftersom det har en pH
pd ca. 9, hvilket
odelaegger den naturlige
pH-balance og kan give
problemer som klge
eller tarhed.
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HVAD pH?

pH-veerdi er et mal for surhed. Jo lavere
tal desto surere. Vulvaen har omkring 4,5
til 5,5, og i vaginaen er der endnu surere,
ca. 3,5 til 4,5. For mange fungerer det fint
blot at vaske underlivet med vand, men
vand har en pH pd 7. Man bear helst vaske
underlivet med et produkt, som er teet pd
den naturlige pH-veerdi.

? 1 Man kan ogsé
anvende
en vaskeolie, for
eksempel hvis
° - man er tar. Men
olie renser ikke
og har heller ikke
samme pH som
underlivet. Sé for
sart hud er olie ikke
det bedste valg
i leengden.
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VEELG GERNE EN
INTIMVASK!

En god intimvask indeholder ikke saebe
og har en pH-veerdi, som er teettere pd
dit underlivs. Den vasker rent og hjeelper
med at holde bakterierne i godt humer.
Og sé er det jo sGddan, at ligesom med
resten af kroppen er det helt individuelt,
hvad man foretraekker, og hvad der
fungerer for en selv! Intimvaskprodukter
finder du ofte sammen med bind og
tamponer i butikken.

o p 90% e
Sédan ser Libresse A SR
intimvask ud
dailies dailies dailies
V-GENTLE i t PureSensitive
INTIMATE WASH GEL E ”
%

FOR A LONG LASTING N HeBRETOn
FEELING OF CLEANLINES! s ¥ Bt
) S

Y G

200 mi € Rl 200mi e
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Hvordan er drengenes pubertet?

Drengene kommer som regel i puberteten lidt
senere end piger, og visse ting er meget ens. Som
y - ?Umser, fedtet hér og at kroppen sendrer sig pd
“forskellige méder. Hormonet, som saetter drengene
pubertet i gang, hedder testosteron. Det gar ogsd, |
at de bliver hajere og f&r mere hdr p& kroppen og 4
/ i ansigtet.

Ogsd stemmen aendrer sig og kan blive markere

og dybere. Inden drengene laerer at styre deres

nye stemme, kan den ogsd blive hvinende og i
pibende midti en latter eller en saetning. Man siger, ‘
at stemmen er i overgang, og for de fleste varer

det fra tre méneder til et dr.
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0gsa pigers stemme kommer i
overgang, men stemmien forandrer
sig som regel ikke ret meget.

KROP & DILLER

Under drengenes pubertet bliver penissen
(dilleren) lzengere og staerre. Men det farste, der
sker, er oftest, at testiklerne i pungen begynder
at vokse, og de bliver lidt amme. Testiklerne er,
hvor saedcellerne produceres. Saedceller ligner
smd haletudser og svemmer rundt i en maelke-
agtig veeske, som kaldes sperm eller
saedvaeske. Seedceller er meget smd, og

man kan ikke se dem med det blotte

gje. Det er, nér en saedcelle

kommer ind i en pige og

mader hendes zeg, at

man kan blive gravid.

Hos nogle drenge kan

ogsd brystkirtlerne haeve

og gere lidt ondt, men det

plejer at forsvinde ret

hurtigt og er ikke noget at

veere urolig over.
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Hvordan drengene
ser ud indeni

(Og hvad tingene hedder)

Urinbleere
Saedleder

Urinrer

Endetarm
Pung

Testikel
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SELVVAERD
& SELVTILLID

Selvveerd og selvtillid er forskellige begreber,
som begge handler om dine falelser for dig
selv, og hvad du tror, du kan klare.

‘ Selvtillid er koblet til det

wan got; og hvad wan preesterer.

God selvtillid er at tro p& sine egne
evner til at gare ting og lykkes. N&r
man har klaret noget, som var sveert,
eller gjort noget godt, har man det
ofte godt.

Selvwveerd handler i stedet om, hvorday
wav ser pd sig selv og hvad man er veerd.
Med et godt selvveerd synes man,
at man er god nok, selvom man
mdske mislykkes med noget og
dummer sig. Det er lidt som at have
en indre fornemmelse af at veere
accepteret - preecis som man er!
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DERLIGT SELVVERD

Her kan du sidde fast i falelser om at fale sig
dum, grim eller dérlig. Det er let at blive
misundelig pd& andre og veere ekstra falsom
over for kritik og modgang. Det kan blive en
nedadgdende spiral, hvor man begynder at
tolke tingene negativt og leder efter beviser
for, at man ikke duer. Ofte er det ogsd sveerere
at turde prave nye ting, eftersom man faler
sig sikker pd, at man vil mislykkes.

A <

Ev ting, som er suuuuuuper vigtig at huske
pé, er, at selveerd ikke kau ses udewpé.

Uanset hor flot, smart og populeer nogen
kaw virke, s6 kaw hanhuv stadig have
et ret elendigt selvveerd.

-
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Hvordan far man bedre selvvaerd?

Nogle har grundlzeggende et stabilt selv-
vaerd med sig, fra de er smd. S& er det
selvfglgelig lettere at keempe sig igennem
sveere perioder. Men sddan er det absolut
ikke for alle. Og tro os, INGEN faler sig pd
toppen hele livet igennem! Selvveerdet vil
dykke af og til. B&de i puberteten og efter.
Men du kan styrke dit selvvaerd ved at gere
ting, hvor du har det godt. Og forsag at finde
situationer, hvor du mades med respekt

og omtanke. Hvor du ter prave nye
ting, selv om det virker skreemmende.




HVEMER JEG?
HVAD ER JEG

Ordet kansidentitet beskriver, hvilket ken
du selv fgler dig som. Dreng eller pige?
Bd&de og eller ingen af dem? Det har
altsd ikke noget at gere med, om du har
en diller eller en vulva. Nér hormonerne
bobler rundt i kroppen, kan nye tanker
dukke op, og det er slet ikke sikkert, at man
faler, at ydersiden matcher indersiden.

SA&danne tanker er absolut ikke forkerte,
men det kan vaere vigtigt at f& hjaelp til
at saette ord pd og hédndtere dem. Md&ske
bare sammen med familien og vennerne.
Men det kan ogsd vaere godt at kontakte
din laege eller sundhedsplejersken pd din
skole for at f& hjeelp med spergsmal og
overvejelser.
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OVDIGIAT
ELSKE DIG SELV!

Er der af og til en stemme i dit hoved,
som siger til dig, at du er dum, grim
eller ikke god nok? Det sker for os alle.
Det er lettere at demme sig selv meget
hd&rdere, end vi ville demme andre.

Derfor kan du @ve dig i at forsege at
se dig selv som din egen bedste ven.
En, du synes om, som du vil veere god
mod og som fortjener opmuntring og
respekt. N&r dumme tanker dukker
op, s sperg altid dig selv, om du ville
sige, eller bare teenke séddan om din
bedste ven.
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dig bedre forberedt og parat til alt f
hormoner til udfléd. Der er sikkert ogsé
dukket en del nye spargsmdl op, ogdu
finder ikke alt i denne bog. Men der er
mange steder, hvor du kan finde mere
info eller f& kontakt til nogen at stille
spergsmal til. S& pé naeste side slutter
vi af med at give dig nogle tips og
kontaktoplysninger til forskellige
websites, organisationer og andre
steder at sege oplysninger! '
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www.girltalk.dk
GirlTalk arbejder for at bremse den stigende
mistrivsel og for at alle piger har en at tale med.

bornetelefonen.dk

BarneTelefonen er DIN linje til rddgivning, trast eller
bare en voksen, der har tid til at lytte. Hver dag,
dret rundt sidder deres frivillige réddgivere p& Berne-
Telefonen klar til at lytte og r&dgive barn og unge |
Danmark om deres problemer, store som sma.

libresse.dk

Hvis du vil laese mere om os, vores produkter og fé
mere information om f.eks. menstruation og udflad.
Du kan ogsé stille spargsmdl til vores jordemoder.

sexogsamfund.dk

Med seksualoplysning og -undervisning som
kerneomrd&der arbejder de for alle menneskers ret til
at bestemme over egen krop, kan og seksualitet.

Laege
Du kan altid kontakte din laege for réd, vejledning og
evt. undersggelse, hvis du faler, at der er noget galt.

Sundhedsplejersken pa din skole

P& din skole er der en sundhedsplejerske, som
er der for dig og kan hjeelpe dig med alt, hvad
du undrer dig over om menstruation, pubertet
og andet. Her kan du f& rdd, stette og hjeelp til
mange problemer og tanker, du mdatte have.

Pas pd dig selv!

/Kram fra alle os hos Libresse
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