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Vill er férening fa hjéalp och stéd att arbeta

vidare med fragan pa hemmaplan?

www.rfsisu.se/skane
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Mensfakta

Mens ir en blédning fran livmodern. Denna blédning kommer cirka 14
dagar efter dgglossning ifall dgget ej blivit befruktat. Mensen kommer
en gang i manaden fran cirka 12- 50 ars alder och &r ett tecken pa att du
ir konsmogen och kan bli gravid. Vissa far mens redan vid 9 ars alder
och andra vid 16 ar. Om man inte fatt sin mens vid 16 ars dlder kan man
kontakta en vardcentral eller ungdomsmottagning. Mangden blédning,
antalet blodningsdagar och tidsintervallet mellan menstruationerna kan
variera.

De flesta bléder i ungefir 3-6 dagar och forlorar cirka 0,5 deciliter

blod under en hel menstruation. Mensen kan vara brunaktigt under de
forsta dagarna, for att sedan bli klarréd och sedan aterga till att vara lite
brunaktigt mot slutet. Blodningen kan &ven innehalla sma blodklum-
par och stringar av blod och slem. I bérjan dr det vanligt att mensen ar
oregelbunden.
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Det dr vanligt att fa ont i brésten, huvudet, magen och ryggen och fa
humoérsvingningar och bli trott och hingig dagarna fore och under
mensen, ibland dven runt dgglossningen . Detta kallas for PMS, premen-
struell spianning. Symtomen kan variera mellan individer och dven fran
gang till gang. Vissa upplever extrema sméirtor och kan behéva smirt-
stillande medel, vila eller till och med drabbas av illamaende, krikningar
eller sillsynta fall av svimning. Om man mar daligt paverkas energiniva-
erna, prestationen och formagan att aterhdmta sig. Vissa personer bloder
vildigt rikligt och maste byta mensskydd flera ganger om dagen eller
behova dubbla mensskydd for att inte ldcka igenom.

Om mensen paverkar vardagslivet, sasom skola, arbete och trining, finns
det hjilp att fa. Tveka inte att soka radgivning via din vardcentral, ung-
domsmottagning eller skolskéterskan. Preventivmedel som inne-

haller hormoner, till exempel p-piller, kan minska blédningen och lindra
smartan.
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Menssikra Idrottsforeningen

Ibland kommer mensen ovintat vilket kan paverka idrottsutévandet.
Osikerheten kring tillgang till mensskydd och toaletter, eller ridsla fér
att informera andra om att man har fatt mens kan i vérsta fall leda till att
man avstar fran traning, tdvlingar och matcher.

Ingen ska behdva avsta aktivitet pa grund av mens. Samtidigt dr det
viktigt att ha forstaelse for att vissa individer sjilva viljer att avsta och
erbjuda mojligheter for vara idrottsutévare att ta en paus vid behov for
att exempelvis byta mensskydd eller kldder. Vissa personer kan behéva
ta smirtstillande medel och vila en stund innan de kan ateruppta sina
aktiviteter, medan andra ibland kan behova avsta fran aktiviteter med
kort varsel.

Genom okad kunskap och medvetenhet kring mens i vara féreningar kan
vi hjilpas at att avdramatisera &mnet samtidigt som vi skapar tryggare
milj6er och béttre forutsittningar for trining under mensen.
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Att menssikra idrottsféreningen ar en kontinuerlig process dér nii er
forening hela tiden arbetar aktivt for att alla ska respektera och forsta
vikten av en trygg idrottsmilj6 kopplad till mensen.

For att er forening ska arbeta for att bli en mer mensséker
idrottsférening kan ni arbeta med féljande fragor:

Utbildning - Vi ldr oss mer om mens genom att delta i
utbildningar eller workshops om mens och dess paverkan
pa idrottsutévandet.

Virdegrund - Vi jobbar aktivt och kontinuerligt med var
virdegrund kopplat till hur vi pratar om och agerar kring mens
samt anvianda inkluderande och kénsoberoende sprak.

Den fysiska miljon - Vi ser 6ver den fysiska miljon i var
férening. Hur ser vara match/tévling still ut? Har vi tillgang till
produkter som tamponger och bindor i féreningen eller pa
evenemang? RF-SISU Skane har varit med och tagit fram en
mensviska. Kontakta din férenings RF-SISU Skane konsulent
f6r mer information.

Flexibilitet - Vi ser 6ver hur vi kan anpassa var aktivitet for att
ta héinsyn till de aktivas olika behov under mensen.

Samtalet - Vi lir av och lyssnar pa varandra och samtalar
kontinuerligt om mens i var férening.

Genom att arbeta med dessa forslag kan er forening bli mer inkluderan-
de och trygg for alla medlemmar. Vilket frimjar en positiv idrottsupple-
velse och ett livslangt idrottande.

Vill er forening fa hjdlp och stéd att arbeta vidare med frdgan pa
hemmaplan? Tveka inte att kontakta er idrottskonsulent pd RF-SISU
Skane. Kontakta en idrottskonsulent hdr www.rfsisu.se/skane

www.rfsisu.se/skane




www.rfsisu.se/skane



