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Estelle Ekstrom och Wilma Johansson ér nio &r och har redan lirt sig mycket.om mensen. Och kunskapen leder till fler fragor.

Niodaringarna
rads inte mensen:
”Helt vanligt”

Puberteten kommer allt tidigare, men trots det bérjar de flesta prata med
sina barn om mens senare an nar den faktiskt kan komma. Niodriga Estelle
och Wilma sticker ut — de ar redan experter pa amnet.
— Det dr ju helt vanligt med mens, jag tycker inte det ar ackligt eller sa utan
vara foraldrar kan prata vanligt om det med oss, sager Estelle.

Vid Rimnershallen dr det svirtatt
horasina tankar samtidigt om gréiv-
maskinerna flyttar pi landmassor-
nautanfor. Det 4r bullrigt, dammigt
och stokigt. Utkommer gymnasie-
ungdomar som haftidrottslektion,
och bland ungdomsklasarna, en
niodrig flicka som glatt studsar
fram. Hon visar vigen in i bygg-
naden dir kompisen Wilma sitter
med mammorna Anna Johansson
och Linda Ekstrom.

Anna ir mamma till Wilma och
Linda till Estelle, men de 4r ocksi
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trinare for tjejernas friidrottsgrupp
pd IK Orient.

Generellt slutar flickor i storre
utstrickning tidigare med sin idrott
4nvad killar gér. Om det dr kopplat
till mensens ankomst finns detinga
bevis p4, men ofta slutar dei 1316
arsildern och de senaste dren har
flerakvinnliga elitidrottare berittat
om hur mensen paverkar deras tri-
ning—och tivling, och studier visar
ocksd att prestationen varierar
under menscykeln.

— Risken ir ju att man slutar. Vi
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vill inte tappa tjejer pd grund aven
sddan sak, dir har vi en nollvision,
siger Anna Johansson.

Estelle och Wilma kiinner varan-
dravil och fnitter spritter fram nir
de stricker sig efter vindruvorna pi
bordet. Bide pd hemmaplan och i
foreningen har tjejerna fitt utrym-
me att prata mycket om pubertet
och mens. Men de besvarade frigor-
naverkar inteha stillat hungern pi
kunskap, snarare tvirtom, for fler
fragor och reflektioner dyker kon-
stant upp.
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—Jagundrar hur det skulle g till
om man ir mitt i en tivling, till
exempel i OS, och om det kommer
just di. Ska man bara siga ”stopp”
di och gi och byta byxor mitti tdv-
lingen, undrar Estelle.

Under ling tid har puberteten
krupit nerialdrarna, och en dansk
studie visar att vi sedan 7o-talet
foryngrar dldern for pubertet med
tre manader per decennium. Idag
kan mensen komma redan i niodrs-
ildern. Bide Anna och Linda har
varit angeligna om att hilla en
oppen dialog med sina déttrar om
vad puberteten innebir.

— Det 4r viktigt att veta redan i
lagstadiet, annars missar man kan-
ske de som dralira forst. Detdr dven
bra att ha kunskapen f6r de som
kommer sist si man redan tidigt
forstir att detir normalt med bade
och, siger Linda.

Att prata om det i god tid ir ocksd
noddvindigt for att inte skapa rids-
1a och oro enligt Kerstin Téth Isax-
on som ir sexualupplysare pi
RESU.

— Man behéver ju prata om det
innan barnetkommer in i puberte-
ten. Det kan bli vildigt obehagligt
om det plotsligt borjar bloda i snip-
pan och man inte vet varfor, siger
hon.

Det som bide mammorna och
Kerstin Téth Isaxson trycker pd dr
attnormalisera mens och pubertet,
och det av flera skil. Men framfor
allt for att bryta skamkinslor och
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minska riskerna for att barn och
ungdomar inte férstir vad detér de
genomgar.

—Innan man fir mens bléder man
bara nir manslagitsig. Dddr detju
viktigt att poingteraatt detinte ir
nigon fara si man inte blir orolig
eller ridd. Det ir virre att sakna
kunskap nir det vil hinder, tystnad
iringet som 6kar trygghethos bar-
net utan det dr bittre att man vet
omi tid vad puberteten handlar om,
siager Kerstin Téth Isaxon.

Men iven for en niodring ir det
inte svart i dag att fi tag pd infor-
mation pi egen hand, men di giller
det for forildrarna attligga i fram-
kant.

—1I dag finns det s mycket man
kan ldsa, och allt stimmer inte. Da
mdste man tinka pd att hinvisa till
ritt informationskillor, siger
Linda.

Ni verkar vildigt bekvima
med att prata om pubertet och
mens med era barn, vad kan
man tinka pi om man som for-
dlder tycker det kinns jobbigt?

— Still frigor till barnen! Friga
dem hur de tinker kring mens och
si kan man séka upp informationen
tillsammans, siger Linda.

Estelle berittar vidare att hon
uppskattar att samtalet ir 6ppet.

—Detir juhelt vanligt med mens,
jag tycker inte detir dckligteller si
utan de kan prata vanligt om det
med oss, siger hon.

Anna fortsitter.
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men ocksa pa foreningen.

Utanfor bullrar gravmaskiner. Men inne pa Rimnershallen glémmer m

utanfor.

— Sen dr man ju olika som vird-
nadshavare och alla kanske inte
tycker attdetdr sd Iitt att prataom.
Det behover ju inte heller vara for-
aldrarna som tar det snacket. Det
ricker att det ir en vuxen som bar-
net litar pd. Dir 4r skolan och for-
eningarna jitteviktiga.

Annaoch Lindabeskriver att de har
ett brinnande intresse for kvinno-
kroppen. Och som trinare och
mammor till tjejer vill de upp-
muntra till att normalisera puber-
tet och mens bide i privatlivet och
inom skola och idrott.

— Aven om man har mens ska man
kinna att man ska kunna komma
och vara med och gora det man
orkar utan att fi nigra trokkom-
mentarer som “har du PMS?”. Tri-
ning ir ju viktigt, siger Anna.

P4 senare tid har friidrottsgrup-
pen pratat mycket om pubertet och
mens. Frigorna har varit manga,
och dehar fittbukt pa en del, bland
annat genom att bléta ner en tam-
pong i vatten for att se hur mycket
den absorberade.

— Den blev jittestor! utbrister
Wilma stordgt.

Mammorna berittarom nir de sjil-
va fick mens och hur de di kinde
sig ”heltnollade”. I daghar mycket
forindrats och mens ir nigot man
pratar mer om. Men nir imnet
varit pi tapeten har mammorna
mirkt att bilden barnen har av
mens kan se vildigt olika ut.
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Tjejerna trinar friidrott och har pratat om mens och pubertet bade pa hemmaplan,
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an snart stoket

Kerstin T6th Isaxon, sexualupplysare pa RFSU.

Fakta: Mens

¢ Kan komma fran att du &r nio till
sexton ar ungefdr,

® Perioden mellan mensens
forsta dag och nasta mens forsta
dag kallas menscykel. Mens-
cykeln brukar vara mellan 21 och
35 dagar. Det ar vanligt att den ar
oregelbunden, inte minst under
forsta aret.

® Mangden varierar, men de fles-
ta brukar biéda mindre dn en halv
deciliter. Det kan dock upplevas
som mer eftersom det ar utblan-
dat med annat sekret i underlivet.
o Mensen kan ibland innehalla
sma klumpar eller strangar av slem
ochblod. Det & helt normalt.  ~
® Det drvanligt att fa ont i magen
under mensens forsta dagar. En del
far ont i ryggen, laren eller huvudet.

— Jag tror att minga har en fel-
aktig bild. Vi fick kinslan av att
manga trodde att det skulle komma
en strortflod av blod, tink att ha
den bilden. Minga av frigorna
handlade om vad man g6ér om man
drhos en kompis eller pa triningen.
Nu har de fatt veta att det gar att
riddaupp, attdet giratthimta ett
skydd utan att det bara forsar ut,
sdger Linda.

Inne i idrottshallen ir luften
sval. Wilma och Estelle rusar ut
och springer direkt till lingd-
hoppsbanan och bérjar kratta san-

e Mensen slutar ndr du ar ungefar
i femtioarsaidern, det kalias for
klimakteriet.

Dérfér kommer mensen

 Vid fodseln finns det massor
av aggceller i aggstockarna. Varje
manad fran det att du kommit

i puberteten tills du kommit i
klimakteriet mognar en dggcell
till ett agg.

® Det tar ungefar tva veckor for
dgget att mogna. Samtidigt gor
sig livmodern redo att ta emot
ett befruktat gg. Det gor den
genom att slemhinnan inne i liv-
modern vaxer och blir tjockare.

o Nar dgget mognat lossnar det
fran ggstocken och glider uti
dggledaren. Det kallas agglossning.

den. I den nedre delen hors tyng-
derlyftasav nigra gymnasieelever,
majoriteten killar, ovetandes av
vad samtalet pd andra sidan hallen
handlar om. Vigen till att norma-
lisera mens ska ocksi gi forbi kil-
lar och min.

Kan ni prata om mens med
killarna i klassen?

— Nej! siger Wilma och Estelle
hogt i kor.

Att bryta ner viggen mellan killar-
na och tjejerna kan tyckas som ett
stort hinder. Men enligt Kerstin

® Veckan innan mensen far en
del nagot som katllas for premen-
struell spanning, PMS. Da kan du
kanna dig ledsen elier arg. Du kan
kanna dig energisk eller bli sugen
pa godis. En del far mer finnar. Du
kan ocksa fa 6mma brost.

® For att dgget ska bli befruktad
maste du fa in spermier i slidan.
Da kan du bli gravid. Men om
agget inte blir befruktat stots
agget och livmoderslemhinnan
ut tillsammans med blod fran
stallet dar slemhinnan suttit fast.
Det dr det som ar mensen.

N&r du har haft mens borjar allt
om fran bérjan och ett nytt dgg
mognar i dggstockarna.

Kalla: UMO/1177

Téth Isaxon 4r vi inte sd olika, och
det ir nagot att ta fasta pa.

— Man glémmer bort att puber-
teten dr ganska lik for bide killar
och tjejer. Bida vixer, borjar svet-
tas och fir morkare rost. Nir man
pratar med killar om puberteten
kan man ta upp vad som hinder
for alla. Tjejerna fir mens och kil-
larna fir utlésningar. Man behéver
inte gora det till en si stor grej,
siger hon.

Iforaldraskaran 4ir det dessutom
inte sillan som ena halvan har kun-
skapsluckor, nigot som man kan
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jobba med menar Kerstin Téth Isax-
son.

— Som pappa behéver man inte
overldta allt till mamman. Man kan
saga till sitt barn att det gir bra att
prata om mens, men ocksi vara
irlig. Om man saknar kunskap kan
man passa pd att lira sig till-
sammans med sitt barn och visa att
man finns dir att prata med ocksa,
siger hon.

Hon fortsitter.

~Tundersdokningar dir man tittat
pd vem man helst pratar med om
mens och pubertet si kommer
tyvirr pappor ofta ganska langt ner.
Det tjdnar vi alla att Andra pa.

Med alit som hinder under en
pubertet kan det kinnas bade
skrimmande och spinnande pa
samma gang, och att kunna prata
med en vuxen kan komma att bli
viktigt berittar Kerstin. Det kan
dven Estelle hilla med om.

— Det ir jitteviktigt; for annars
kanske man gir runt med en klump
imagen. Man kanske inte vigarleka
pd rasten for man vet inte vad som
hinder, siger Estelle.
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