Vilkommen till teamet p3d UM

Vad bra att du kommit hit for att prata om att du har ont
underlivet. Du &r 18ngt ifr&n ensam. Det &r med stérsta
sannolikhet inget fel pa dig eller ditt underliv. Du har av
nagot skl erfarenhet av att underlivet gér ont, och kroppen
forsvarar sig mot smartan.

I vulvateamet kommer du och din eventuella partner under
behandlingen traffa barnmorska, lakare och kurator. Vi kan
ocksa hjalpa dig att fa kontakt med fysioterapeut for att fa
lara dig om kroppskannedom, avslappningsévningar samt
traning av backenbottenmuskulatur.

Du/ni kommer 3 tips om pa vilket satt du kan ta hand om
ditt underliv, kunskap om din kropp och vad som hander nar
du tander. Vi kommer prata om hur kanslor, tankar och
handlingar hénger ihop. Manga olika faktorer paverkar
upplevelsen av smarta sdsom stress, sémnbrist, kost,
motion, arbete/skola och livet i stort. Du/ni kommer ocksa fa
med er olika dvningar hem.

Var uthallig i ditt/ert arbete, ge det tid, upprepa manga
ganger. Ha tdlamod! Bakslag kommer att ske. S3 &r det i
férandringsarbete. Det finns ingen “quick fix” men malet &r
att du skall kunna ma bra i ditt underliv utan ha ont.

Kontaktuppgifter:

Ungdomsmottagning Tel:
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Information till dig med smarta i underlivet

Om du under en léngre tid haft ont vid slidmynningen, vid beroring eller tryck, kan
du ha ndgot som kallas vulvasmarta.

Smartan kan antingen alltid varit dar, dvs det har kanske aldrig gatt att anvanda
tampong eller genomféra samlag, eller sa kan smértan ha kommit efter att tidigare
ha kunnat anvdnda tampong eller ha samlag. Om du haft manga svamp- eller
urinvagsinfektioner eller om du har samlag utan att kroppen egentligen ar redo for

det 6kar risken att du far ont.

i det omradet en har ont. Vid smarta i underlivet &r
det darfor vanligt att musklerna i backenbotten ar
spanda. Det ar inte farligt att vara spand, men det
kan leda till samre blodcirkulation som kan ge mer
smarta som kan branna och svida. Det ar vanligt att
bli rddd och ledsen nar det gér ont, och det kan i sin ‘ |
tur leda till annu mer spanningar och smarta. Det s S

kan ocksa gora sd att sexlusten minskar och att en Oro
undviker att ta p& sitt underliv och undviker sex. En \ '
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hamnar i den s.k. "onda cirkeln”.
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Varda underlivet

I underlivet finns viktiga bakterier som hjalper till att skydda slidans slemhinna. Om
man tvattar bort dessa bra bakterier med tval 6kar risken fér besvér. Anvand darfor
olja istéllet for tval som rengéring. All form av tval i underlivet torkar ut
slemhinnorna och gér dem torra och skéra. Smorj underlivet mellan blygdlapparna
och vid slidmynningen med olja innan och efter dusch. Smoérj aven underlivet med
en mjukgérande kram. Det skyddar och vardar slemhinnan.

Vid smarta skyddar kroppen oss genom att spanna muskler W
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ubrikation §

Forslag pa produkter

Oljor Kramer
Oparfymerad barnolja Idomin salva
Valfri matolja Locobase
Kokosolja Vitt vaselin

Nar du smdrjer underlivet - férsék verkligen kénna efter hur det kanns och tank att
du vardar din kropp. Om det gér ont, stanna dar en liten stund och ta djupa
andetag tills smartan klingat av. Det ar inte farligt att det gér lite ont.

Underlivet &r ju harbeklatt och det &r bra. Det gér att underlivet blir lite varmare
och haret skyddar frdn smuts och bakterier. Efter rakning blir underlivet mer
sarbart. Ibland kan underlivet ma bra av att du undviker rakning och i stallet till
exempel trimmar eller klipper kort.
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Stress

Vid 1&ngvarig stress reagerar kroppen med att spanna sig. Om en da har ett
omrade i kroppen, tex backenbottenmusklerna, som har lite lattare for att spanna
sig blir det omradet &nnu mera spant.

Manga manniskor dr idag ganska stressade och &r inte alltid sa bra pa att "bara
vara” en stund da och d&. Det &r latt att kéra p& och glémma bort att ta hand om
sig sjalv.

For att 6ka mojligheten att kunna slappna av och fér att du battre lara kanna din
kropp &r det bra att varje dag ge dig sjalv en stund. Fundera pa vad som &r vila for
dig. Att bara vara en stund, garna ligga ner. Att tdnka lite extra pa din andning
hjalper den att fa ta plats i kroppen, det hjélper kroppen och béckenbotten att
slappna av. Kanske hjélper det att exempelvis lyssna pa lugn musik eller pa en
avslappningsdvning, ta ett bad eller massage?

Det har kan vara svart till en bérjan, men ge inte upp. Du kommer marka skillnad
om du kdmpar pa.

Sex

N&r din kropp, ditt underliv har ont, maste du lyssna pa den och inte ha sex som
gor ont. Vid sex som goér ont spanner sig kroppen mer och mer, och smartan blir
kvar.

Sex ar s& mycket mer &n samlag. Prata med din partner, om du har ndgon, om hur
du kdnner. Passa pa att utforska annan form av narhet och sex som du tycker om.
Unna dig njutbart sex — du kan lara dig massor!

Det gar att bli battre!

Vulvasmarta gdr att géra ndgot 8t och manga
blir betydligt battre, oftast helt bra.
Behandlingen gors pa egen hand hemma. Det &r
ofta flera olika faktorer som paverkar smartan
och det kan bli flera delar att jobba med. Det
viktigaste att forstd ar att det &r du sjalv som
maste géra jobbet, medan vi pa
ungdomsmottagningen ar med och stéttar och

ger rad och tips.
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