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Vad héander i kroppen och varfér far man mens?

Nagon gang under puberteten far tjejer sin forsta dgglossning
och tva veckor senare kommer den forsta mensen. De forsta
aren ar det vanligt att mensen ar oregelbunden, men sedan
kommer mensen ungefar en gang i manaden. Menscykeln, dvs.
tidsperioden fran mensens forsta dag till nasta mens forsta
dag, ar for de flesta 28 dagar. Variationer mellan 21 och 35
dagar forekommer och ar helt normala.

Flickor fods med cirka 400 000 agganlag i aggstockarna. Vid
varje menscykel lossnar ett 4gg fran dggstockarna. Slemhinnan
i livmodern forbereder sig for att ta emot ett befruktat agg
genom att bli tjockare och naringsrik. Om agget inte blivit
befruktat med en spermie stots det ut tillsammans med liv-
moderslemhinnan. Den blédningen kallas fér mens.

En ny agglossning sker i regel 14 dagar efter mensens forsta
dag. Efter agglossning producerar dggstockarna progesteron,
gulkroppshormon, som bygger upp livmoderslemhinnan.

I slutet av veckan innan mens minskar produktionen av kéns-
hormonerna dstrogen och progesteron. Man kan uppleva s.k.
PMS, premenstruella besvar, som humérsvangningar, huvud-
vark, kramper, somnstérningar m.m. En del kdnner sig svullna i
kroppen och brosten spanner och dmmar.

Vid sjalva mensen avtar 6strogen- och progesteronproduktio-
nen och det obefruktade dgget stéts ut. Sammandragningar i
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livmodern pressar ut blodet och blodningen pagar till dess att
en ny slemhinna bérjar bildas.

Det ar valdigt olika nar man far sin forsta mens. Nagra kan

fa det redan i 10-arsaldern och andra kan fa det nar de ar

15 ar gamla. | Sverige far de flesta tjejer sin mens vid 11-12
ars aldern. Det variererar ocksa hur lange man bloder, det
vanligaste ar 3—7 dagar. Hur mycket man bloder ar ocksa olika
och ibland kan det kannas som att man bloder jattemycket.
Blodningen innehaller aven vavnadsvatska och partiklar fran
livmoderslemhinnan och mangden blod per menstillfalle ar
oftast inte mer an knappt en halv deciliter.



Mensviark

En del klarar sig mer eller mindre utan nagra problem medan
andra kan drabbas av en mangd besvar. Den medicinska
termen for smartsam mens ar dysmenorré och man pratar

om primdr och sekundar dysmenorré. Den primara, som kan
kopplas till den forsta mensen, ar vanlig hos unga tjejer och kan
vara mycket smartsam. Den sekundéra boérjar ofta senare i livet,
mellan 30 och 45 ars alder och kan orsakas av olika medicinska
tillstand. Dar bér man undersoka de underliggande orsakerna
men sjalva smartan behandlas pa samma satt som den primara
menssmartan.

En nyligen genomférd undersékning™ visar att 9 av 10 kvinnor
har mensvark nagon gang per ar eller oftare. Av dem har
nastan halften (47 %) mensvark varje gang de har mens. Varken
sitter vanligtvis i under 2-3 dagar. Vanligast &r det med mens-
vark bland yngre kvinnor.

Varken, som troligtvis beror pa kramp i livmoderns muskler,
kanns i nedre delen av magen och stralar ut i ljumskarna,
korsryggen och larens insida. Varken satter ofta in nagra
timmar innan blédningen bérjar och kan vara krampartad eller
molande. For vissa ar smartan sa svar att de inte kan jobba eller
ga till skolan. En del kan drabbas av illamaende och diarré i
samband med mensen.

*YouGov - Marknadsundersékning om mensvark, juni 2010.

mensvark anger kvinnorna bl.a.:

| "Virken gér att man inte fungerar.”
"Smartan och kraftiga blodningar.”

"Nar den ar som varst orkar jag knappt
ta mig ur sangen.”

"Om jag inte tar smartstillande sa blir jag
illamaende och kriks."

b »+9av 10 kvinnor har
mensvark nagon gang -
per ar eller oftare*




Vad kan man géra for att lindra?

Manga undviker traning och fysisk aktivitet nar de har mens-
vark men krampen i livmoder kan faktiskt slippa nagot nar man
ror pa sig. Vila och att lagga en varmedyna eller liknande pa
magen kan ocksa ge viss lindring.

P& apotek finns det receptfria varktabletter som ar effektiva vid
mensvark. Lakemedel som ingar i gruppen NSAID-ldkemedel
(icke-steroida anti-inflammatoriska) har visat sig ge bra lindring.
Det édr lakemedel med den verksamma substansen naproxen
(t.ex. Pronaxen), ibuprofen (t.ex. lpren), diklofenak (t.ex. Volta-
ren) eller acetylsalicylsyra (t.ex. Treo).

Receptfria varktabletter

En sammanstalining av studier* dar man jamfért NSAID-lake-
medel med placebo (utan verksam substans, s.k. sockerpiller)
och med lakemedel som innehaller den verksamma substansen
paracetamol (t.ex. Alvedon), visar att NSAID-likemedel ger
signifikant effektivare smartlindring vid mens an placebo och
ldkemedel med paracetamol, som saknar den inflammations-
dampande effekten. Fraga apotekspersonal om rad nar du ska
kopa varktabletter — olika substanser kan ha olika aldersgranser.

Pronaxen® ar ett receptfritt lakemedel som innehéaller
substansen naproxen som minskar uppkomsten av smartbil-
dande dmnen, s.k. prostaglandiner, i kroppen. En tablett lindrar
upp till 12 timmar, vilket gor att man behover ta endast 2
tabletter per dygn. Receptfria varktabletter med andra verk-
samma substanser kan behéva tas oftare vid mensvark.

En tablett Pronaxen pa morgonen racker hela dagen. En tablett
pa kvallen verkar hela natten och mojliggor en vardefull, ostord
nattsomn. For basta effekt tas Pronaxen sa tidigt som majligt vid
mensens bérjan, man bor inte vanta tills man fatt riktigt ont.

Prova Pronaxen nasta gang for smartlindring vid mensvark.
Pronaxen finns i férpackningar om 10 och 20 tabletter. Den lilla
med 10 tabletter kan ge 5 varkfria mensdagar, oftast racker det
att ta medicin under max 2 eller 3 dagar vid varje mens. Las
alltid bipacksedeln innan du tar Pronaxen.

* Marjoribanks ], Proctor M, Farquhar C, Derks RS. Nonsteroidal anti-inflammatory
drugs for dysmenorrhoea (Review). Cochrane Database of Systematic Reviews
2010, Jan 20,(1):DC001751



Kontakta likare

Vid nytillkomna rikliga mensblodningar.

Om receptfria likemedel inte hjalper mot mensvark.
Om mensen blir mer smartsam och/eller

férandras pa annat satt.

Om mensen uteblir flera ganger.

ORDFORKLARINGAR

Dysmenorré - smartsamma menstruationer

+ Primar dysmenorré - vanlig hos unga kvinnor och kan kopplas till
de forsta menstruationerna, de kan vara mycket smartsamma

- Sekundar dysmenorré - borjar ofta mellan 30 och 45 ars alder
och kan orsakas av olika medicinska tillstand

NSAID - icke-steroida antiinflammatoriska lakemedel

Placebo - utan verksam substans, s.k. sockerpiller

PMS - premenstruella symtom

Progesteron - ett kvinnligt konshormon

Prostaglandiner - smartbildande amnen i kroppen

Ostrogen - ett kvinnligt konshormon

Vill du veta mer

For ungdomar kan ungdomsmottagningar eller skolsjuk-
skoterskan vara en samtalspartner.

Information om ungdomsmottagningar finns pa www.fsum.org
eller www.ungdomsmottagningen.info. Man kan ocksa vanda
sig till sin vardcentral. Mer information finns ocksa pa natet,
tex. wwwyardguiden.se m.fl. Apotekspersonal kan ge rad om
de olika receptfria varktabletterna.




En tablett mot mensvirk.
Riacker hela dagen.

Pronaxen 250 mg finns
i férpackningar om 10 och 20 tabletter.

Pronaxen® (naproxen) receptfritt Idkemedel till vuxna och barn &ver 12 é&r vid
&t till mattlig akut smérta, t.ex. menstruationssmartor, huvudvark, akuta anfall
av migran, tandvérk, muskel- och ledvérk samt vid ryggvérk och férkylnings-
feber. Tabletter 250 mg. R&dgér med lékare innan du anvénder Pronaxen om
du har magbesvar, svar lever- eller njursjukdom, om du ér gravid eller om du
ar allergisk mot naproxen. Kontakta Idkare om symtomen férsamras eller inte
forbattras inom 5 dagar. Las alltid bipacksedeln fére anvandning.
www.pronaxen.se | www.orionpharma.se



