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Underlivssmarta — ett mycket vanlig problem

I S3 bra att du laser den har informationen!
Forsta steget ar just att stka hjélp och forsdka hitta orsakerna till din
— underlivssmarta. Oavsett vad som &r orsaken till dina besvar sa finns det
mycket goda mdjligheter till att bli helt bra. Ju tidigare du soker hjélp desto
HETQ-DIPLOMERAD  hattre, men det &r aldrig for sent.
Om du har en partner som du vill vara tillsammans med har hen en viktig roll. Personalen pa
ungdomsmottagningen har kunskap att tillsammans med dig och din partner géra nagot at
din situation. Att ta hjalp, bade for dig sjalv och tillsammans med din partner kan gora att ni
utvecklas i er relation och gar starkta ur situationen.

Bade du och din partner far utifran era behov komma péa egna besok till barnmorska, kurator
och lakare. Besoken innefattar samtal om situationen, undersokning och behandling utifran
orsaken, rad och forslag pa sjalvhjalp.

Efter ditt forsta bestk pa mottagningen har du tillsammans med barnmorskan utforskat vad
som kan vara orsaken till just dina besvér. Oavsett orsak finns det en méngd saker som du
sjalv kan gora for att komma framat. Dessa rad finns langre fram i texten.

Smarta i och vid slidoéppningen vid sexuella situationer ar ett mycket vanligt problem. Det kan
bero pad manga olika orsaker; stress, bristande lust, att inte vara tillrackligt upphetsad och
vat, infektioner som svamp och kondylom (kénsvartor), 6kad kanslighet i nervandar
(vestibulit), slidkramp (vaginism) och hudproblem, vilket du kan lasa om nedan.

Stress

e Kansla av stress uppstar vid for lite tid och vid for hoga krav och férvantningar. Viktigt att
forsta varifran stressen kommer.

e Kroppen ar programmerad for att ta dig ur den stressiga situationen, darfér kommer
lusten i andra hand.

e Att vara stressad och inte kanna sexuell lust kan 6ka stressen ytterligare.

e Viktigt att prioritera sig sjélv, sdga nej, ge sig sjalv tid och gora njutningsfulla saker. Bra
med fysisk aktivitet, bra mat och sémn.

Bristande lust

e Sexuell lust handlar om att utforska, kommunicera och k&nna néarhet.

¢ Om lusten inte finns kan det kannas jobbigt.

e Lusten paverkas av livet i sin helhet, t.ex. stress, dalig somn, oro, nedstamdhet och krav
pa att sex ska bli bra. Ett exempel &r ju mer stress ju mindre lust.

e Lust paverkas av hur relationen &r till den du ska ha sex med. Om du kanner dig
otillracklig, ar utsatt for nedvarderande kommentarer, kanner dig hotad pa olika satt eller
blir utsatt for nagot fysiskt vald ar det omgjligt att kanna lust. Beratta om detta for nagon
pa t.ex. ungdomsmottagningen. De kan ge dig stéd och hjalp.
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e Viktigt att tanka bade pa sig sjalv och sin partner. Att alltid satta sin partners sexuella lust
forst gor det svarare att kdnna egen njutning.

e Kanslan av att det ar ratt med egen njutning, tid tillsammans, att ligga nara och att
smekas skapar lust.

Att inte vara tillracklig upphetsad och vat

e Att vilja ha sex och att vara upphetsad ar inte samma sak. Sex startar i hjarnan, tankar
och kanslor har stor betydelse.

e FOr att det ska vara skont att ha sex i slidan behover du vara kat och vat (lubrikation).
Vatheten ar kroppen eget glidmedel.

e Kathet visar sig genom svullnad i underlivet, lubrikation, pirraden bultande kansla, 6kad
andning, bultande hjarta.

e Om nagot inte kanns ratt kan katheten snabbt forsvinna. Exempel pa detta kan vara
stress, trotthet, oro for vad ens partner tycker om en.

Svampinfektion

e KIlada, tjock vitaktig grynig flytning som inte luktar illa. Rodnade och svulina blygdlappar.

e Slemhinnorna i och utanfor slidan kan bli torra och sprickiga vilket &r det som orsakar
smartan.

e Kan bero pa for mycket tvattande och med tval.

¢ Antibiotika som rubbar den naturliga bakteriefloran.

e Upprepade svampinfektioner och upprepad behandling med receptfria lakemedel mot
svamp kan orsaka smaérta

e Stress kan dka risken for svampinfektion.

Kondylom

Ar en konssjukdom som uppkommer av virus.

Vartorna kan sitta i och utanfor slidan.

Infektionen laker ofta spontant, utan behandling.
Overbehandling kan leda till beréringssméarta i underlivet

Vestibulit — 6kad kéanslighet i nervandar

Smartan ar ett satt att skydda kroppens slemhinna. Vestibulit innebar att det blir en slags
rundgang i nervsystemet som ger en allt 6kande smartkanslighet.

Smartan kan beskrivas som svidande, brannande och kan kannas som ett Oppet sar.
Nervandarna vid slidans slemhinna ar kansliga. Det gor ont runt slidoppningen vid
beroring, att fora in en tampong, ett finger eller vid samlag i slidan. Det kan ocksa gora
ont att sitta pa en cykelsadel.

Vaginism - slidkramp

e Innebar att musklerna i slidans nedre del drar ihop sig vid forsok att féra in nagot i slidan
som kan kannas helt stangd. Det kan vara besvarligt att féra in nagot i slidan, att
anvanda tampong och att ha sex i slidan.
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¢ Slidans nedre del kan reagera och dra ihop sig som ett skydd om det kénns osdkert om
man vill ha sex med en partner eller inte. Man kan bade ha lust och vara vat (lubrikation)
men kroppen kan samtidigt minnas en tidigare obehaglig sexuell upplevelse som gor att
slidan "stanger sig”.

¢ Vid enstaka smartfyllda sexuella situationer reagerar man oftast inte med réadsla, men nér
underlivssmaértan upprepas, okar kédnslan av radsla och oro. Tankarna om att det kan
gora ont leder ofta till att den sexuella lusten uteblir, slidan tanjer inte ut sig och slidan blir
inte vat (lubrikation).

e Slidkramp har alltsd bade kroppsliga och psykologiska orsaker.

Hudproblem
e Hudproblem och hudsjukdomar ger ofta symtom fran hela kroppen, aven fran
underlivet. Om du har hudproblem ar det darfor viktigt att du gar till en lakare och
berattar om dina besvar sa att du kan fa ratt behandling.

Vad du ska gora och tanka pa sjalv och tillsammans med din partner

Rad for hur du ska tvatta dig i underlivet

e Tarikligt med olja (t.ex. barnolja eller annan oparfymerad olja) pa handen. Smorj in yttre
och inre blygdlappar och vid slidmynningen fore tvatt/dusch med ljummet vatten.

e Undvik all intimtval.

Smarj underlivet

e SmOrj med fet oparfymerad kr&m, t.ex. vitt vaselin, Locobase repair (mjukgtrande kram)
och Bepanthen (salva som anvands for att forebygga och skydda mot uppkomst av
lindriga hudirritationer och ytliga sprickor i huden som kan uppsta p.g.a. torr hud).

e Smorj dagligen och vid aterkommande torrhet och/eller klada,

e Ha talamod, fortsatt smorja aven nar det blivit battre. Det gor att din hud och dina
slemhinnor mar béttre och battre. Smorjandet behtdver upprepas manga ganger for att ge
resultat.

Lar kdnna ditt underliv

e Titta garna med spegel sé att du vet nar det sker forandringar i slemhinnan.

e Lyssna pa kroppens signaler och reaktioner i form av smarta och spanning i olika
situationer.

e Paverkas du av stress? | sa fall, vad kanner du?

Uppehall med sex i slidan
e Smeksex ar bade harligt och bra. Utforska annat sex an sex i slidan, med dig sjalv
och/eller stegvis tillsammans med din partner.

Egensex

e Vill du utforska din egen kropp och ditt underliv sa kan egensex vara en positiv
upplevelse.

e Kann att sex ska vara skdnt — inte gora ont.

Ovningar for att underlivet ska mé bra
e Du kommer att fa individuella rad anpassat till dig. Om du har en partner kan ni fa raden
tilsammans.
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Lyssna pa kroppen

e Lar kanna din kropp genom att trana avslappning. Anvand t.ex. avslappnings CD, se
forslag langre ned.

e Kann efter hur du upplever spanningar i kroppen i olika situationer. Ex skinkor, backen,
vid k&nslor som ilska, ndr man ar ledsen — vad hander?

e Forsok fa igang blodcirkulationen genom motion i form av raska promenader och att fa
med djupandningen. Det ar vanligt att man andas for hogt upp nar man ar stressad.

Vid ditt aterbesok pa mottagningen kommer du och barnmorskan/lakaren/kurator n att prata
om hur det gar med relationen, hur det fungerar med smeksex, om det gor ont i underlivet
mm.

Du ar alltid valkommen att hora av dig till mottagningen nar du har fragor!
Barnmorska: Tel:

Kurator Tel:

Tips pa 6vningar

e CD, Mindfullnessdvningar fér ungdomar (Peter Fowelin).

CD ”Bara vara jag” (Eva Johansson)

Appen Lugn & Lycklig (Johan Bergstad).

BOK, Mentaliseringsdvning: Mentaliseringsboken (Per Wallrot, Karneval forlag, 2010).
CD Mindfullness fér nyborjare — (Ola Schenstrom)

Tips att lasa vidare

e Att kunna men inte vilja — om sex som gor ont. (Elin Lundberg. Visto forlag).
http://butik.elinlundberg.nu/product/att-vilja-men-inte-kunna-om-sex-som-gor-ont-bok

e Nar sex gor ont, boken kan bestéllas info@fou-sodertorn.se www.samlagssmarta.se

e Onanipraktika och Praktika for klitoris sex (broschyrer fran RFSU som du kan fa pa
ungdomsmottagningen)

e Het. Tio noveller. Tio heta situationer (Gilla Bocker, 2012).

e Hemligheten. Fran 6gonkast till varaktig relation (Dan Josefsson & Egil Linge, Natur och
kultur, 2008).

e Levinuet, lar av stunden (Jon Kabbat-Zinn, 2010).

e Sex med mera (Sandra Dahlén Tiden, 2002).

Tips pa appar Tips pa lankar

Mindfullness App www.1177.se

Mentaliserings App WWW.UMo.se

Period Tracker App www.vestibulit.com
www. pistill.se
www.samlaassmarta.se
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