Vdlkommen till vulvateamet pa
ungdomsmottagningen

Vad bra att du har kommit hit.

Att ha ont i underlivet kan vara jobbigt, men du ar inte ensam.
Manga unga soker hjalp for liknande besvar. Oftast finns det inget
farligt eller skadat i underlivet.

Smarta kan gora att kroppen forsoker skydda sig genom att spanna
musklerna i omradet. Det &r en naturlig reaktion, men ibland kan
spanningarna gora att smartan fortsatter eller blir starkare.

| vulvateamet far du tréffa olika professioner som tillsammans kan
hjalpa dig. Du kan till exempel traffa:

e barnmorska
o lakare
e kurator

Vid behov kan vi aven hjalpa dig att fa kontakt med fysioterapeut
som kan ge stdd kring avslappning, kroppskdnnedom och
backenbotten.

Tillsammans kommer vi att prata om:

e hur du kan ta hand om ditt underliv

e hur kroppen fungerar

e vad som hander i kroppen vid lust och sexuell upphetsning
e hur tankar, kanslor och stress kan paverka smarta

e vad du sjalv kan gora for att ma battre

Mellan besdken far du évningar och rad att prova hemma.

Ge det tid

Forandring tar ofta tid. Det ar vanligt att det gar battre vissa
perioder och samre andra. Om du far bakslag betyder det inte att
behandlingen inte fungerar.

Malet &r att du ska kunna leva utan att smartan begréansar dig och
att ditt underliv ska kannas tryggt och fungera bra for dig.

Kontaktuppgifter:

Ungdomsmottagning Tel:
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Om vulvasmarta

Om du har haft ont i eller runt slidéppningen under en langre tid kan
det vara det som kallas vulvasmarta.
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Smartan kan ha funnits lange, kanske dnda sedan du forst forsokte
anvanda tampong eller menskopp. For andra borjar smartan senare i livet efter att det
tidigare fungerat bra.

Det finns ofta flera orsaker till att smarta uppstar och fortsatter. Ibland kan aterkommande
svampinfektioner, urinvagsinfektioner eller sex nar kroppen inte kants redo vara faktorer
som bidrar.

Nar kroppen skyddar sig

Nar nagot gor ont forsdker kroppen skydda omradet. p W N
y e N
/

Vid smarta i underlivet ar det vanligt att musklerna i Brist pa Smarta
s . s s w . Hubrikation
backenbotten blir spanda. Spanda muskler ar inte g ! -

farliga, men de kan gora att smartan fortsatter eller kanns
starkare.

Manga kanner ocksa oro, frustration eller ledsenhet nar
de har ont. Det ar helt forstaeligt. Kdnslorna kan i sin tur
gora att kroppen spanner sig annu mer.

Det kan bli en ond cirkel:
Smaérta — oro och spinning — mer smirta

Den har cirkeln gar att bryta, men det tar oftast lite tid och 6vning.

Ta hand om ditt underliv

Underlivet har ett eget skyddssystem med bakterier som hjélper till att halla
slemhinnorna friska.

Tval kan stéra den balansen och géra slemhinnorna torra och kénsliga.

Det har ar ofta bra att gora
e Tvatta underlivet med vatten.
e Anvand gérna olja istallet for tval.
e Smorj omradet mellan blygdldpparna och vid slidéppningen med olja fore
eller efter dusch.
e Anvand en mjukgérande kram om huden kanns torr eller kanslig.

YﬂVESTRA Ungdomsmottagning
V¥ GOTALANDSREGIONEN Vastra Gotaland



Férslag pa produkter

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

N&r du smérjer underlivet kan du passa pa att stanna upp och kénna efter hur
kroppen reagerar.

Om det dmmar lite behéver det inte betyda att ndgot &r fel. Forsok andas lugnt och
ge kroppen tid att slappna av.

Om harborttagning
Kénshar fyller en funktion. Det skyddar huden och kan minska irritation.

Efter rakning kan huden bli mer kanslig.
Om du ofta far besvér kan det vara vért att prova att:

e raka mer sallan
e trimma haret istéllet
o . o M .
e lata huden vila fran rakning under en period

Stress paverkar kroppen

Nar vi ar stressade spanner sig kroppen automatiskt.
Om du redan har spanningar i backenbotten kan stress gora att musklerna spanns annu
mer.

Forsok att hitta sma stunder varje dag da kroppen far aterhamtning.
Det kan vara att:

e vilaen stund

e lyssna pa musik

e gora en avslappningsovning

e ta ett bad eller en varm dusch

e gaen promenad

o fokusera pa lugna andetag

Det ar vanligt att det kdnns ovant i borjan. Fér manga blir det lattare med tiden.
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Sex ska inte gora ont

Om sex gor ont &r det viktigt att lyssna pa kroppen.

Att fortsatta trots smarta kan goéra att kroppen spdanner sig mer och att besvadren
fortsatter.

Kom ih&g att sex inte bara handlar om samlag.

Narhet, beréring, hdngel, onani och andra sétt att vara sexuella tillsammans kan
ocksa ge lust, narhet och njutning.

Om du har en partner kan det vara hjdlpsamt att prata om hur du kanner och vad
som fungerar bra for dig.

Fokusera pa det som kanns tryggt, skont och lustfyllt.

Det gar att bli battre!
Manga som har vulvasmaérta blir betydligt battre och manga blir helt bra.
Forbattring sker oftast steg for steg.

Det viktigaste ar inte att gora allt perfekt, utan att fortsatta 6éva och ta hand om dig
sjalv over tid.

Du ar den viktigaste personen i forandringsarbetet, men du behdver inte gbra det
ensam.

Vi p& ungdomsmottagningen finns har for att stotta dig ldngs véagen.
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