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Ta hand om ditt underliv

|
HBTQ-DIPLOMERAD
Tank pa detta nar du ska tvatta ditt underliv
e Tvatta dig ungefar en gang om dagen. Du behdver inte tvatta dig oftare nar du har mens.

e Anvand ljummet vatten och eventuellt oparfymerad olja. Olja skyddar och vardar din hud

och dina slemhinnor.

Dina slemhinnor i underlivet &r som andra slemhinnor pa kroppen, t.ex. 6gonen. Det &ar

ingen som tvattar sig med tval i 6gat. Tval, duschkram och liknande produkter kan torka

ut dina slemhinnor vilket kan orsaka sma sprickor som svider, klada, underlivssvamp och

bakterieinfektioner.

e Inne i slidan ska du inte tvatta alls. Din flytning som haller slidan ren och ger dig ett visst
skydd mot irritation och bakterier.

e Din flytning &r helt normal sa lange den inte borjar lukta illa eller &ndra sig pa annat satt.

e Pa UMO.se kan du lasa mer om flytningar www.umo.se/kroppen/snippan/flytningar/

Lar kanna ditt underliv

e Titta garna med spegel s& marker du vet nar det sker forandringar i slemhinnan. Lyssna
pa kroppens signaler och reaktioner i form av smarta och spanning i olika situationer.
Paverkas du av stress? | sa fall, vad kanner du?

Nar du har problem med sveda, klada, underlivssvamp eller liknande

- prova garna nedanstaende rad for att ditt underliv ska ma bra igen

Tvétta dig varsamt

e Tarikligt med olja, t.ex. barnolja eller annan oparfymerad olja pa handen.

e Smdrj in yttre och inre blygdlappar och vid slidmynningen fére tvatt/dusch med ljummet
vatten.

e SmOrj garna pa samma satt efter dusch eller bad, detta kommer att ge ett bra skydd for
din hud och dina slemhinnor.

e Undvik alla former av tval, duschkram och intimtval.

Smorj underlivet varje dag

¢ SmOrj med fet oparfymerad kram, t.ex.Vitt vaselin, Locobase repair,( mjukgérande krdm),
Bepanthen (salva som anvénds for att férebygga och skydda mot uppkomst av lindriga
hudirritationer och ytliga sprickor i huden som kan uppsta p.g.a. torr hud).

e Fortsatt smorja aven nar det blivit battre. Det gor att din hud och dina slemhinnor mar
battre och battre. Smorjandet behover upprepas manga ganger for att ge resultat.

Prova smeksex en tid istallet for att ha sex i slidan
Smeksex ar bade harligt och bra. Sa, om du haft sex i slidan tidigare, utforska garna annat

sex med dig sjalv. Om du har en partner kan ni tillsammans utforska olika satt att smekas
och ha sex pa.

Prata garna med oss pa Ungdomsmottagningen. Du kan ocksa lasa mer pa UMO.se.
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