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Sikker sex
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HIV og AIDS
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KROPSLEX

Bryster Menstruation
Bumser Onani
Erektion Orgasme
Homoseksualitet Seksuel debut
Hormoner Stemmen
Hygiejne Saedafgang
Harvaekst Udflad
Konsorganer Udvikling
Laegen Vaegt

Mad og motion Vaekst

WMERE INFO pa nettet
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www.sexogsamfund.dk

www.sexlinien.dk

www.abortnet.dk

www.aidsfondet.dk



http://www.sexogsamfund.dk
http://www.sexlinien.dk
http://www.abortnet.dk
http://www.aidsfondet.dk

Hvor SIKKER er jeg?

Praevention og sikkerhed

De fleste praeventionsformer er ret sikre,

VIS man bruger dem perfekt efter anvisningen.
Hvis man tager p-piller hver eneste dag, er man
naesten 100 % sikret imod graviditet — ogsa i
pillepausen pa 7 dage. Og bruger man kondom,
hver gang man har sex — fra start til slut — kan
man veere 97 % sikker pa ikke at blive gravid.

Meeeen, sa tjekkede er vi ikke altid ...

| skemaet pa naeste side kan du se, hvor sikre de

forskellige praeventionsformer er ved et typisk
brug — altsa sadan som vi tackler praevention i
hverdaaen, hvor vi ind imellem alemmer.




Hvis 1000 piger bruger praeventionen, vil sa
mange blive gravide i Igbet af et ar:

Antal graviditeter

ved typisk brug
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Kilde: WHO, 2015

* Mini-pillers sikkerhed er formentlig lidt
mindre end p-pillers ved typisk brug.

** Selv om kondom ikke er det sikreste | verden
som beskyttelse imod graviditet, giver de
god beskyttelse imod sexsygdomme.



HVAD SKAL JEG
VALGE?

Du kan vaelge mellem mange former for
preevention. De har bade fordele og ulemper.

Det er vigtigt at finde ud af, hvad der er bedst
for dig.

Alle praeventionsformerne er rimeligt sikre —
mellem 80 og 100 % — hvis du bruger dem hver

gang. Tjek din SIKKERHED her.

En undtagelse er dog de usikre metoder, som
kun er ngdlgsninger, og som bgr faglges op af
ngdpraevention.



iid?

Klik herunder pa de udsagn, der passer pa
dig og se, hvad vi forslar som praevention.
Tal ogsa med din leege om det. Laegen har
tavshedspligt.

Jeg skal have samleje for forste gang
» ga til: kondom e p-piller

Jeg har en fast k=ereste
» ga til: p-piller « mini-piller  p-ring = p-plaster

e p-stav e spiral

Jeg har skiftende partnere
» ga til: kondom

Jeg har svzert ved at huske at tage en pille

hver dag

» ga til: kondom e« p-ring « p-plaster » p-stav e
spiral = pessar

Jeg er pige og kan ikke tale hormonet
gstrogen
» ga til: kondom e p-stav e spiral » pessar

VIDSTE DU AT ...
- alkohol kan skade et foster lige fra
starten af en graviditet?

Stop med alkohol, nar du dropper at
bruge praevention.



Kondom

Kondomet er den eneste praeventionsform til
drenge og maend udover sterilisation.

Kondomer beskytter bade mod graviditet og
sexsygdomme, hvis det bruges hver gang og
under hele samlejet.

| disse tilfeelde er kondomet seerlig velegnet:

e Du er dreng og vil gerne selv have styr pa
praeventionen.

e Du vil gerne beskytte dig mod sexsygdomme.

e Du er pige, og bruger maske p-piller i
forvejen. Men de beskytter ikke mod
sexsygdomme, sa du tager et kondom
med til drengen.




Sadan bruger du kondom

Tag kondomet ud af pakken.

Veer forsigtig, sa du ikke gdelaegger
kondomet med negle eller ringe.

Bemaerk at kondomets oprullede
kant skal vende udad.

Nar penis er stiv, treekker du
forhuden tilbage
(medmindre du er omskaret).

Hvis kondomet har reservoir, skal
det klemmes tomt for luft, inden
det rulles pa.




o

Sa ruller du kondomet helt pa ned
til roden af penis.

Sagrg for at det sidder helt glat. Der
ma ikke veere luft i kondomet.

Efter samlejet:

Hold fast om kondomet, nar du
traeekker dig ud, sa det ikke falder
af.

Hvis pigen hjeelper med at rulle
kondomet pa, kan det blive en del af
samlejet — | stedet for en irriterende
afbrydelse.



KONDOM
Fordele

Kondom beskytter bade mod graviditet og
sexsygdomme.

Du kan selv styre preeventionen.

Nar du har kondomer med, kan du beskytte
dig, hvis du skulle fa brug for det.

Du behgver ikke ga til laegen for at bruge
kondom.

Kondomer kan kgbes overalt: supermarkeder,
tankstationer, apoteker osv.

Kondomer kan ogsa kegbes pa nettet:
www.condomeriet.dk
www.kondomaten.dk



http://www.condomeriet.dk
http://www.kondomaten.dk

KONDOM
Ulemper

Nogle synes, at kondom nedsaetter
falsomheden.

Det kan virke som en afbrydelse at skulle
seette kondom pa, nar | har sex.

Hvis du er overfglsom overfor gummi,

kan du kabe specielle kondomer for
gummiallergikere pa apoteket. De er dog lidt
dyrere end almindelige kondomer.



KONDOM
Tjek

Der kan komme lidt seedveaeske fra penis,

sa snart drengen far rejsning. Vaesken kan
indeholde saedceller. Sa pas pa, at penis ikke
kommer for teet pa skeden, inden kondomet
er rullet pa. Kondomet skal pa, inden samlejet
begynder — ikke undervejs.

Efter udlgsning bliver penis slap. Sa kan
kondomet falde af, eller noget af seeden lgbe
ud. Derfor skal drengen — sa snart han har faet
udlgsning — tage fat om kondomet ved roden
af penis og traekke sig ud.

Bind knude pa kondomet, sa seeden ikke kan
lgbe ud. Nar | gar i seng sammen, skal | bruge et
nyt kondom hver gang.

Hvis kondomet glider af eller gar i stykker, har |
brug for ngdpraevention.




P-piller

| disse tilfeelde er p-piller saerlig velegnede:

e Du har rimeligt nemt ved at huske at tage en
pille hver dag.

e Du har brug for hjeelp til at regulere kraftige
eller uregelmaessige menstruationer.

e Du har ofte steerke menstruationssmerter og
vil gerne have faerre smerter.

Du kan blive husket pa at tage p-pillen hver dag
ved at tilmelde dig apotekets sms-service her:
www.apoteket.dk/SmsService.aspx



http://www.apoteket.dk/SmsService.aspx

Sadan far du p-piller

Du kan fa recept pa P-piller hos leegen eller pa
en praeventionsklinik. P-pillerne kan du kebe pa
apoteket. Laes brugsanvisningen | pakken, og
gem den til senere brug.

Leegen vil tale med dig for at veere sikker pa, at
du er egnet til at bruge p-piller. Laegen vil bl.a.
spgrge om migraene, blodpropper eller andre
helbredsproblemer hos dig eller | din neermeste
familie.

Hvis du gerne vil have p-piller, og samtidig
bruger medicin, skal du ogsa tale med din leege
om det. Virkningen af p-piller kan blive nedsat
af fx visse typer af antibiotika, sovemidler og
medicin mod epilepsi.




P-PILLER
Fordele

e P-piller virker fra den fgrste dag, hvis du
tager dem som beskrevet | brugsanvisningen.

 P-piller giver ingen afbrydelse | samlejet.

e Din manedlige blgdning bliver regelmaessig,
svagere og ggr mindre ondt.

e P-piller fungerer ikke sa 'mekanisk’' som
fx kondom og pessar — beskyttelsen mod
graviditet er der altid (hvis du har husket at
tage pillerne).

e Du har mulighed for at udskyde eller regulere
din manedlige blgdning, se Du kan udskyde
bladningen.




P-PILLER
Ulemper

De farste par maneder kan p-piller give
nletblgdning, kvalme, brystspaending og
novedpine. Det gar som regel veek, nar
Kroppen har veennet sig til de nye hormoner.

Enkelte piger kan blive i darligt humear af at
tage p-piller. Hvis du oplever det, sa tal med
din laege om det.

Nogle tager et par kilo pa i veegt, mens andre
taber sig lidt. Hvis du oplever det som et
problem, sa tal med din laege om det.

Risikoen for at fa en blodprop stiger en
smule, nar man bruger p-piller. Det taler
laegen med dig om, inden du begynder pa
dem.




Sadan bruger du p-piller

Hvis du tager den farste p-pille pa farste
menstruationsdag, er du beskyttet med det
samme. Pa pakningen er markeret i hvilken
reekkefalge, du skal tage pillerne.

Nogle typer p-piller er lavet, sa du skal holde
en uges pille-pause hver 4. uge, hvor du sa far
en blgdning, der minder om menstruation.

Hvis du har taget din fgrste p-pille pa fx en
mandag, og du derefter tager p-piller i 3 uger og
holder pause i 1 uge — sa er det ogsa en mandayg,
du skal starte pa p-pillerne igen efter pausen.
Det er nemmere at huske, nar du altid starter
pa samme ugedag. Du er ogsa beskyttet mod
graviditet i pille-pausen.

Andre typer p-piller er lavet, sa du ikke skal
nolde pille-pause. Pakningen indeholder 28
niller, hvoraf nogle af dem er 'pausepiller' uden
normoner. Her skal du starte pa en ny pakke
dagen efter den sidste pille i den gamle pakke
er brugt.

Det er en god idé at tage p-pillen pa samme
tidspunkt hver dag, fx om aftenen inden du gar i

seng.
S



Sadan virker p-piller

 P-piller gar, at du ikke far seglgsning.

e P-piller gar slimen i livmoderhalsen sa sej,
at seedceller ikke kan treenge igennem.

e P-piller pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig.

Alle tre mekanismer virker kun,
sa leenge du tager p-pillerne
efter anvisningen, se ogsa

Hvis du glemmer en p-pille.




Hvis du glemmer en p-pille

Glemmer du at tage en p-pille, skal du tage
den, sa snart du opdager det. Ogsa selv om det
betyder, at du skal tage to piller pa samme dag.

Hvis der er gaet mere end 1% dggn (dvs. 36
timer) fra du tog den sidste pille, er | ngdt til

at bruge anden praevention | de naeste 7 dage
— fx kondom. For sa kan du nemlig ikke regne

med, at pillerne beskytter dig mod graviditet
| den uge.

Hvis der er feerre end 7 piller tilbage |
nakningen, nar du glemmer en pille, sa start
na en ny p-pillepakke uden at holde pause.

Hvis du far diarré eller kaster op mindre end
3 timer efter, du har taget din p-pille, skal du
tage en ny og ellers fortsaette, som du plejer.

Se ogsa Ngdpreaevention.

HUSK AT ...
- p-piller ikke beskytter mod
sexsygdomme som hiv og klamydia.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med p-piller.



Mini-piller
| disse tilfeelde er mini-piller saerlig velegnede:

e Du har ofte brug for preaevention.

e Du kan ikke tale almindelige p-piller, der
Indeholder gstrogen.

e Du er god til at huske at tage pillen pa preecis
samme tidspunkt hver dag.

Du kan fa recept pa mini-piller hos laegen eller
pa en praeventionsklinik. Mini-pillerne kan

du kabe pa apoteket. Laes brugsanvisningen i
pakken, og gem den til senere brug.

Du kan blive husket pa at tage mini-pillen hver
dag pa samme tidspunkt ved at tilmelde dig
apotekets sms-service her:
www.apoteket.dk/SmsService.aspx



http://www.apoteket.dk/SmsService.aspx

Sadan bruger du mini-piller

Du skal tage mini-pillerne uden pause hver dag
pa samme tidspunkt, ogsa nar du blgder.

Hvis du tager den farste mini-pille pa farste
menstruationsdag, er du beskyttet med det
samme. Hvis du derimod starter pa 2.-5.
menstruationsdag, gar der 7 dage, far du er
beskyttet mod graviditet.




MINI-PILLER
Fordele

Mini-piller indeholder ikke hormonet
gstrogen, som nogle ikke kan tale.

Mini-piller giver ingen afbrydelse | selve
samlejet.

Mini-piller fungerer ikke sa ‘mekanisk’ som
fx kondom og pessar — beskyttelsen mod
graviditet er der altid (hvis du har husket at
tage pillerne).
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MINI-PILLER
Ulemper

Din menstruation kan blive uregelmaessig,
og der kan komme pletblgdning.

Nogle tager pa i vaegt eller far brystspaending,
hovedpine, humgrsvingninger og/eller uren
hud.

De fleste typer mini-piller skal tages pa
praecis samme tidspunkt hver dag.




Sadan virker mini-piller

e Mini-piller gar slimen | livmoderhalsen sej,
sa seedceller ikke kan traeenge igennem.

 Slimhinden i livmoderen andrer sig, sa det
bliver sveerere for et befrugtet &g at saette
sig fast.

e Nogle mini-piller forhindrer desuden, at du
far eeglgsning.

................




Hvis du glemmer en mini-pille

Hvis du glemmer at tage en mini-pille, skal
du straks tage den naeste mini-pille | pakken.
Fortseet med at tage pillerne som saedvanligt.

e Hvis der er gaet mere end 3 timer efter
den tid, hvor du plejer at tage pillen (hvis
det er Mini-Pe®), er du ikke beskyttet mod
graviditet 1 de naeste 2 dggn (48 timer).

Brug anden praevention sa laenge, fx kondom.

e For mini-pillen Cerazette® geelder, at hvis
der er gaet mere end 12 timer, efter du skulle
have taget din pille, kan sikkerheden veere
nedsat, og | skal bruge kondom de naeste
7 dage.

Laes brugsanvisningen eller spgrg laegen eller
pa apoteket. Se ogsa Nagdpraevention.

HUSK AT ...
- mini-piller ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med mini-piller.



P-ring
P-ringen er en bgjelig plastikring, som pigen
seetter op i skeden en gang om maneden.

| disse tilfeelde er p-ringen saerlig velegnet:

e Du vil gerne slippe for at tage en p-pille hver
dag.

e Du har brug for hjaelp til at regulere kraftige
eller uregelmaessige menstruationer.

e Du har ofte staerke menstruationssmerter og
vil gerne have feerre smerter.

Sadan bruger du p-ring

Du starter med at bruge p-ringen pa den farste
dag af din menstruationsperiode. Du skal
skubbe p-ringen op | skeden. Herefter skal
p-ringen blive siddende uafbrudt i 3 uger.

Efter 3 uger fjerner du ringen og holder pause
i 1 uge. | pausen vil du normalt fa din blgdning.
P-ringen virker ogsa i denne uge.

Efter 7 dage saetter du en ny ring op og lader
den sidde 1 3 uger osv.
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P-RING
Fordele

P-ringen virker fra den farste dag,
nvis du saetter den op som beskrevet |
prugsanvisningen.

Din manedlige blgdning bliver regelmaessig,
svagere og ggr mindre ondt.

Du skal kun sgrge for praevention fgr og efter
din manedlige blgdning.

Ringen er let at saette op og fjerne, og den
meerkes ikke, nar den sidder rigtigt.

Du har mulighed for at udskyde eller regulere
din manedlige blgdning, se Du kan udskyde
bladningen.

P-ringen giver ingen afbrydelse i selve
samlejet.




P-RING
Ulemper

e P-ringen kan i starten give pletblgdninger,
udflad, kvalme, brystspeending, hovedpine og
humgrsvingninger. Disse bivirkninger bliver
som regel mindre efter ca. 3 maneder.

e P-ringen er noget dyrere end p-piller.

 Risikoen for at fa en blodprop stiger en
smule, nar man bruger p-ring. Det taler laegen
med dig om, inden du begynder at bruge den.




Sadan virker p-ringen

 P-ringen gar, at du ikke far a&glgsning.

e P-ringen gar slimen i livmoderhalsen sa sej,
at seedceller ikke kan treenge igennem.

e P-ringen pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig.

Fr

Fa recept hos laegen

Du kan fa recept pa P-ringen hos laegen eller

pa en praeventionsklinik. Farst vil laegen tale
med dig for at veere sikker pa, at du er egnet til
at bruge p-ring. Hvis du ikke bryder dig om at
bruge tamponer, skal du maske valge en anden
form for praevention.

P-ringen kan du kebe pa apoteket. Laes
brugsanvisningen | pakken, og gem den til
senere brug.



Sadan szetter du p-ringen op

Veelg en bekvem stilling. Du kan ligge ned,
sidde pa hug eller sta op med det ene ben pa
tolletsaedet.

Hold p-ringen mellem tommel- og pegefinger,
og klem den sammen.

Skub forsigtigt den sammenklemte ring op
| skeden. Det er ikke afggrende for ringens
virkning, hvor 1 skeden den placeres.

Hvis du maerker ubehag, er p-ringen
sandsynligvis ikke skubbet hgjt nok op 1 din
skede. Skub den forsigtigt leengere op. Der er
Ingen risiko for, at ringen bliver skubbet for
langt op eller forsvinder.



Sadan fjerner du p-ringen

Veer sikker pa, at du fjerner p-ringen pa den
samme ugedag, som den blev indsat. Du kan
blive husket pa dette automatisk ved at tilmelde
dig apotekets sms-service her:
www.apoteket.dk/SmsService.aspx

Baj pegefingeren ind under ringen eller tag fat
| ringen med pege- og langfinger og traek den
ud. Pres eventuelt lidt, som nar du skal have

a gring.

Din blgdning vil normalt starte 2-3 dage efter,
at ringen er fjernet. For at vaere beskyttet
mod graviditet skal du indsatte en ny ring en
uge efter, at den forrige blev fjernet, ogsa selv
om din blgdning ikke er kommet eller ikke er
stoppet.

Skyl ikke p-ringen
ud i toilettet.

Den kan stoppe
aflgbet. Laeg
hellere p-ringen i
den genlukkelige
foliepakke

0og smid den |
skraldespanden.



http://www.apoteket.dk/SmsService.aspx

Hvis p-ringen falder ud

P-ringen kan falde ud ved samleje. Der sker
intet ved det, den skal blot saettes pa plads igen
med det samme.

e Hvis ringen er ude mere end 3 timer, svarer
det til, at en p-pille er glemt, og | skal bruge
kondom de naeste 7 dage.

e Hvis du har glemt at seette p-ringen op og
alligevel har samleje: Sa har du brug for
ngdpraevention.

HUSK AT ...
- p-ring ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med p-ringen.



iéf}

P-plaster

P-plastret er et plaster, som pigen seetter pa
huden.

| disse tilfeelde er p-plastret saerlig velegnet:

Du har brug for hjeelp til at regulere kraftige
eller uregelmaessige menstruationer.

Du ofte har staerke menstruationssmerter og
gerne vil have feerre smerter.

Du vil gerne slippe for at tage en p-pille hver
dag.

Du vejer under 90 kilo.




Sadan bruger du p-plaster

Det farste plaster seetter du pa ferste dag i din
menstruationsperiode. Sa er du beskyttet mod
graviditet med det samme. Tryk kanterne godt
fast, sa plastret ikke falder af. Og tjek en gang
om dagen, om plastret sidder, hvor det skal.

En gang om ugen, altid pa samme ugedag,
skifter du plastret ud med et nyt fra pakken.
Det gar du i 3 uger | traek. Du kan blive husket
pa dette automatisk ved at tilmelde dig
apotekets sms-service her:
www.apoteket.dk/SmsService.aspx

Efter de 3 uger holder du en plaster-pause, hvor
du normalt far en blgdning. P-plastret virker
ogsa i disse 7 dage.

Efter de 7 dage — pa din faste ugedag — seetter
du igen et nyt plaster pa. Det gar du hver uge
3 uger frem, hvorefter der igen er pause.

= / 1


http://www.apoteket.dk/SmsService.aspx

P-PLASTER
Fordele

P-plastret virker fra den farste dag,
nvis du seetter det pa som beskrevet i
prugsanvisningen.

Du skal kun sgrge for praevention en gang om
ugen, nemlig nar plastret skal skiftes.

Din manedlige blgdning bliver regelmaessig,
svagere og ggr mindre ondt.

Du har mulighed for at udskyde eller regulere
din manedlige blgdning, se Du kan udskyde
bladningen.

P-plastret giver ingen afbrydelse | selve
samlejet.




P-PLASTER
Ulemper

e P-plastret kan — ligesom p-piller — give
orystspaending, hovedpine, kvalme eller
numgrsvingninger.

e Plastret er noget dyrere end p-piller.

e Der kan komme hudirritation der, hvor
nlastret sidder. Skift evt. mellem flere
nlaceringer.

 Risikoen for at fa en blodprop stiger en lille
smule.




Sadan virker p-plaster

e P-plastret gar, at du ikke far aeglgsning.

e P-plastret gar slimen i livmoderhalsen sa sej,
at seedceller ikke kan treenge igennem.

e P-plastret pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig.

Fa recept hos laegen

Du kan fa recept pa p-plastret hos leegen eller
pa en preeventionsklinik. Fgr du starter pa
p-plaster, vil leegen bl.a. tale med dig, om du har
tendens til allergiske hudreaktioner. | sa fald

vil legen maske foresla dig en anden form for
praevention.

P-plastret kan du kebe pa apoteket. Laes
brugsanvisningen | pakken, og gem den til
senere brug.



Hvor skal du saette plastret?
Du kan saette det flere steder:

e Paballerne

e Pamaven

e Yderst pa overarmen

e Pa overkroppen — men aldrig pa brysterne.

Det er vigtigt, at huden er ren og tar, dér

hvor du seetter plastret. Huden ma ikke vaere
Irriteret og rgd, og du skal ikke lige have smurt
huden med bodylotion eller andre cremer.

Det kan veere en god ideé at skifte mellem flere
placeringer — fx skiftevis hgjre og venstre
overarm — for at undga, at huden bliver irriteret
af plastret. Nogle er allergiske overfor plastret.



Hvis plastret ikke er pa

e Huvis plastret har lgsnet sig helt eller delvist |
mere end et dggn, er der risiko for, at du kan
blive gravid. Seet straks et nyt plaster pa og
brug kondom de naeste 7 dage.

e Hvis du ikke far startet pa forste

menstruationsdag fagrste gang, du anvender
n-plastret, skal du de farste 7 dage bruge
Kondom. Det geelder kun for det fgrste
n-plaster.

Hvis du skifter fra p-piller, skal du saette det
farste plaster pa den dag, du skulle vaere startet
med en ny p-pille-pakke.

HUSK AT ...
- p-plaster ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med p-plastret.



P-stav (hormonstav)

P-staven er en lille plast-stav, som laegen
seetter ind under huden pa pigens overarm.
Her frigiver den et hormon, som forhindrer

graviditet.
| disse tilfeelde er p-staven seerlig velegnet:

e Du kan ikke tale hormonet gstrogen, og det
udelukker p-piller, p-ring og p-plaster.

e Du har sveert ved at huske tage en pille hver
dag. Nar farst p-staven er sat ind, behgver
du ikke teenke mere pa preevention de naeste

3ar.




Sadan bruger du p-stav

En laege skal indsaette p-staven indenfor
de farste 5 dage af din menstruation. Selve
Indseettelsen sker under lokalbedgvelse

og tager kun et gjeblik. Nar staven farst er
placeret, skal du ikke gare mere.

P-staven kan fjernes igen af en laege, nar som
helst du gnsker det, fx hvis du vil veere gravid
eller har store gener af p-staven.




P-STAV
Fordele

e P-staven beskytter mod graviditet i 3 ar, for
den evt. skal udskiftes.

e Du behgver ikke teenke pa preevention, nar
staven fagrst er placeret.

e Staven kan ogsa bruges, hvis du ikke taler
hormonet gstrogen.

e Nar p-staven er fijernet, kan du igen blive
gravid.




P-STAV
Ulemper

e P-staven kan give kvalme, brystspaending,
hovedpine og humgrsvingninger.

e Nogle far pletblgdninger eller uregelmaessige
blgdninger.

e Du kan fa uren hud.

e Der er muligvis kortere virkning, hvis du er
overveegtig — tal med laegen.




Sadan virker p-staven

e P-staven gar slimen i1 livmoderhalsen se|,
sa seedceller ikke kan traeenge igennem.

e P-staven frigiver gradvist et hormon, som
forhindrer, at du far seglasning.

Fa p-stav hos laegen

Du skal henvende dig til en laege eller pa en
praeventionsklinik. Leegen vil fgrst tale med dig
for at veere sikker pa, at du er egnet til at bruge
p-stav.

HUSK AT ...
- p-stav ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med p-staven.



iﬁgé

P-sprgjte

P-sprgjten er en anden praeventionsmetode
til kvinder, der har sveert ved at huske at
tage p-piller hver dag eller ikke kan tale
hormonet gstrogen.

Kvinden far en hormonindsprgjtning hver
3. maned. Det kan forega hos leegen eller pa
en praeventionsklinik.

P-sprgjten har dog en reekke bivirkninger,
som betyder, at metoden ikke er serlig
udbredt. Bl.a. kan den give uregelmaessige
blgdninger og tendens til afkalkning af
knoglerne.



Spiral

Spiralen er en lille T-formet plastikstav, som
laegen placerer 1 pigens livmoder. Der findes to
typer: kobberspiralen og hormonspiralen.

| disse tilfeelde er spiralen saerlig velegnet:

e Du kan ikke tale eller bruge andre
praeventionsformer.

e Du har brug for sikker praevention, som ikke
Kreever opmaerksomhed, nar den farst er sat
na plads.

Hvis du samtidig har kraftige menstruationer,
kan du fa en hormonspiral, som gar
nlgdningerne svagere.




Sadan bruger du spiral

En laege farer spiralen ind | livmoderen gennem
skeden. Det kan godt maerkes, men du kan fa
lokalbedgvelse. Nar spiralen er pa plads, kan du
Ikke maerke den.

Spiralen kan typisk blive siddende i 3 til 5 ar,
afhaengigt af typen. Spiralen har en tynd trad,
som hanger lidt ned i skeden. Traden maerkes
ikke ved samleje. Traden bruges, nar spiralen
skal kontrolleres eller fjernes — det sker hos
laegen.

Nogle spiraler er lavet specielt til unge kvinder,
der hverken har fgdt eller faet abort.

Fa leegen til at tjekke, at spiralen ikke er faldet
ud 1 forbindelse med fgrste menstruation.

Fa leegen til at tjekke igen, hvis menstruationen
skulle udeblive senere.




SPIRAL
Fordele

e Spiralen kraever ikke daglig indsats og virker
typisk 3 til 5 ar, afhaengigt af type.

e | lengden er spiral den billigste, sikre
praeventionsform.

 Spiralen kan fjernes af leegen nar som helst.

e Hormonspiralen kan ggre menstruationen
mindre kraftig.




SPIRAL
Ulemper

e Spiralen egner sig ikke til piger, der for nyligt
har haft underlivsbetaendelse.

e Kobberspiralen kan give smerter og
kraftigere menstruationer.

e Hormonspiralen kan i starten give
brystspaending, hovedpine, uregelmaessig
menstruation og uren hud.

e Spiralen kan | meget sjeeldne tilfaelde falde ud
| forbindelse med en menstruation eller ved
tamponbrug, uden at du maerker det. Hvis din
menstruation ikke kommer til tiden, skal du
altid tjekke, om du er gravid. Hvis du kan fgle
spiraltradene i toppen af skeden, er spiralen
der stadig. Er du 1 tvivl, skal du kontakte
laegen.




Sadan virker spiral

Kobberspiral

Kobberspiralen pavirker slimhinden i
livmoderen, sa et befrugtet seg ikke kan saette
sig fast.

Kobberet pavirker ogsa saedcellerne, sa de ikke
kan befrugte agget. Kobberspiralen giver flere

menstruationssmerter og kraftigere blgdninger.

Hormonspiral

Hormonspiralen frigiver langsomt et hormon,
som pavirker slimhinden i livmoderen, sa et
befrugtet &g ikke kan saette sig fast. Samtidig
pavirker hormonet slimen i livmoderhalsen, sa
saedceller ikke kan traenge igennem. Der findes

flere slags hormonspiraler: Minispiraler, der kan

bruges af kvinder, der ikke har veeret gravide.
Minispiralerne holder i 3 eller 5 ar, afheengigt
af meerket. Der findes ogsa en lidt stgrre
hormonspiral, der holder i 5 ar.

HUSK AT ...
- spiral ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med spiralen.



Pessar

Et pessar er en lille gummiskal, der smgres
med en sa&ddraebende creme. Nar pigen
seetter pessaret op 1 skeden, forhindrer det
seedcellerne i at na frem til &gget og befrugte
det.

| disse tilfeelde er pessar saerlig velegnet:

e Du kan ikke tale eller bruge preevention med
hormoner og kan heller ikke bruge spiral.




Sadan bruger du pessar

Hvis du vil bruge pessar, skal du ga til laegen,
som 'tager mal' til pessaret, sa det passer til
dit underliv og din skede. Det sker ved en
underlivsundersggelse. Pessar og seeddraeb-
ende creme kan du kabe pa apoteket.

Far samleje smgrer du pessaret med seed-
draebende creme og seetter det op 1 skeden.

Se | brugsanvisningen hvordan, og gv dig nogle
gange, indtil du bliver sikker. Gar der mere

end 2 timer, fra du har sat pessaret op, til du
har samleje, skal du sprgjte ny seeddraebende
creme op. Det samme gaelder, hvis du har flere
samlejer 1 treek.

Pessaret skal blive siddende under hele
samlejet og mindst 6 timer efter, sa den
seeddraebende creme kan virke. Af hygiejniske
grunde skal pessaret fjernes senest 12 timer
efter samleje. Pessaret fjernes ved at traekke
det ud med en finger.

Hvis du bruger pessaret rigtigt og hver gang,
er du ca. 90 % sikret mod graviditet.

Nogle leeger tilbyder dig en ekstra konsultation,
nar du har kebt pessaret, for at tjekke, om du
kan seette det rigtigt op.



PESSAR
Fordele

Nar pessaret sidder rigtigt, kan det ikke
maerkes.

Pessaret kan szettes op 2 timer far det
seksuelle samvaer, sa | undgar afbrydelse af
selve samlejet.

Pessaret pavirker ikke hormonerne i din krop




PESSAR
Ulemper

Du skal huske at seette pessaret op far
samleje. Husk ogsa saeddrabende creme.

Du skal indfare ekstra creme, hvis | gar i seng
sammen igen hurtigt efter.

Pessaret egner sig ikke til piger, der
er overfglsomme overfor gummi eller
seeddraebende creme.




Sadan szetter du pessaret op

Smgr pessaret med
seeddraebende creme pa
begge sider og pa kanten
og far pessaret ind

Skub det opad og bagud.
Skub med en finger den
forreste kant op bag ved
kansbenet.

Hvis du har glemt at bruge pessaret, har du
brug for ngdpreevention.

HUSK AT ...
- pessar ikke beskytter mod
sexsygdomme.

Hvis du har skiftende partnere, eller
din partner har det, er det vigtigt, at du
bruger kondom sammen med pessaret.

gennem skedeindgangen.



Usikre metoder

Der findes metoder, der er sa usikre, at de ikke
kan anbefales til nogen.

De bagr kun bruges, hvis du ikke har andre
muligheder. Risikoen for at blive gravid er
alligevel stor. Sa hvis du har brugt en af de
usikre metoder, har du bagefter brug for
nagdpraevention. Og sa kunne du jo lige sa godt
have anska et preevention | fgrste omgang.




Afbrudt samleje

Drengen traekker sig ud af pigens skede, far
han far udlgsning, sa der ikke kommer seed op

i hende. Der ma ikke komme saed pa pigens
kansdele eller | skeden. Det er dog sveert at
forhindre, for sa snart drengen far rejsning, kan
der komme saedvaeske fra penis.

Hvis | har samleje mere end én gang, skal
drengen tisse og vaske sig mellem samlejerne.
Metoden er meget usikker og kraever, at
drengen har fuld kontrol over sin saedafgang.

(Sakaldt) sikre perioder

Sikre perioder betyder, at man undgar samleje
| de dage 1 pigens cyklus, hvor der er starst
risiko for at blive gravid — dvs. omkring
hendes aglgsning. Metoden er meget usikker
og kreever, at pigen har helt regelmaessig
menstruation, og at hun har stort kendskab til
sin cyklus. Alligevel er der ingen sikkerhed for,
at graviditet undgas.



HVIS DET GAR GALT

Nodpraevention

Hvis | lige efter et samleje far mistanke om, at
‘det er smuttet’ med praeventionen, har | brug
for ngdpraevention. Der findes to former for
ngdpraevention.

Spiral som ngdpraevention

Pigen kan hurtigst muligt fa sat en kobberspiral
op hos laegen. Det skal ske senest 5 dage efter
det ubeskyttede samleje. Spiralen forhindrer, at
et befrugtet aeg seetter sig fast i ivmoderen og
udvikler sig til et foster. Der findes spiraler, der
kan anvendes af helt unge, der ikke har veeret
gravide, se Hormonspiral.

Spiralen kan blive siddende som almindelig
preevention i typisk 3 til 5 ar, aftheengigt af typen.
Fordelen ved denne form for ngdpraevention er,
at den bade virker nu og fremover.




Piller som ngdpraevention

Der er to typer ngdpraeventions-piller, der kan
kabes uden recept. Den ene type kan tages
Indenfor 3 daggn efter det ubeskyttede samleje.
Den anden type virker 1 5 dggn efter det
ubeskyttede samleje.

Tag pillerne hurtigst muligt, helst indenfor
det farste dagn efter samlejet, og laes
brugsanvisningen grundigt. Det en god idé at
tage en graviditetstest 3 uger efter samlejet.

Tal med laegen om fremtidig sikker
praevention. Ngdpraevention er kun en
ngdlgsning. Ngdpraevention beskytter ikke
mod sexsygdomme. | er heller ikke beskyttet
mod den graviditet, der kan opsta, hvis | har
ubeskyttet samleje, efter pigen har taget
pillerne.




Gravid?

Pigen kan veere gravid.:
e Hvis | har haft sex uden praevention.

e Hvis hendes menstruation ikke er kommet,
og hun er gaet nogle dage over tiden.

Du kan som pige finde ud af, om du er gravid
ved at kgbe en graviditetstest, fx pa et apotek
eller i et supermarked. Laes brugsanvisningen
ngje, far du bruger testen.

Hvis du er gravid, er det vigtigt at komme til
leegen hurtigt. Laegen er vant til at radgive unge
| din situation. Laegen har tavshedspligt.




Hvis du er gravid og overvejer at beholde
graviditeten, er det ogsa vigtigt, at du hurtigt
taler med din laege, dine foraeldre, din kaereste
og din laerer eller studievejleder om, hvilke
muligheder du har og hvilken stgtte, du kan
forvente.

Hvis du er gravid og overvejer abort, kan du
laese mere her.

Hvis du ikke er gravid: Ga til leegen alligevel.
Leegen kan hjaelpe dig med praevention, sa du
Ikke kommer | samme situation igen.




Abort

Hvis en pige er blevet gravid og ikke gnsker at
fa barnet, kan hun fa foretaget en abort.

En abort skal foretages inden udgangen af

12. graviditetsuge, hvor der er mindst risiko
ved indgrebet. De 12 uger skal regnes fra sidste
menstruations farste dag.

Er pigen leengere henne i graviditeten, kan hun
dog ansgge om at fa abort, hvis der er steerke
grunde til ikke at gennemfgre graviditeten.

Tal med laegen om det.

Hvis pigen er under 18 ar, skal hendes foreeldre
skrive under pa en anmodning om abort.

Man kan dog ansgge om abort uden at blande
foraeldrene ind i det.

Tal med lseegen om det. Leegen har tavsheds-
pligt.



Hvordan?

Beslutningen om abort kan vaere sveer.
Det er vigtigt at tale med éen, du har tillid til -
din keereste, dine foraeldre eller en veninde.

Skynd dig til leegen. Her kan du fa en statte-
samtale. Det har du krav pa.

Hvis du veelger at fa abort, henviser leegen til et
sygehus eller en gynaekolog, som kan foretage
aborten.

To metoder
Der findes to abort-metoder:

Medicinsk abort foregar ved, at du far to slags
medicin. Farst medicin, der far graviditeten til
at stoppe, og 1-2 dage efter medicin, der far
livmoderen til at tesmme sig. Du skal ikke hel-
bedgves ved en medicinsk abort, men du kan fa
smertestillende medicin.

Kirurgisk abort foregar ved, at du farst bliver
bedgvet. Derefter tammes din livmoder for
graviditetsveevet ved hjaelp af et lille sug. Det
hele varer 10-15 minutter, og du maerker ikke
noget imens.



UNDERLIVS-
UNDERSOGELSE

Som regel tager en underlivsundersggelse kun
et par minutter.

Sadan foregar den

Pigen skal ligge pa et undersggelsesleje, hvor
hun kan ligge med benene ud til siden.

Leegen undersgger dig fgrst udvendigt, og farer
derefter et instrument forsigtigt ind i1 skeden,
sa livmoderhalsen kan ses. Det kan godt
spaende lidt, men det plejer ikke at ggre ondt.
Laegen kan tage en prgve med en vatpind for at
tjekke, om du har en klamydiainfektion.

Til sidst faler leegen pa underlivet bade
iIndvendigt og udvendigt. Laegen faler starrelsen
af din livmoder, og hvis du er gravid, kan laegen
skgnne nogenlunde, hvor langt du er henne.

Det er ogsa overstaet pa et gjeblik.



Hvis det er fgrste gang

Alle, der ikke har prgvet en underlivsunder-
sggelse far, er lidt usikre pa, hvad der skal ske.
Bade du selv og laegen kan ggre meget for, at
det ikke bliver ubehageligt:

Forteel laegen, at det er farste gang, du bliver
undersggt | underlivet.

Hav en veninde eller din mor med, hvis det
gor dig mere tryg.

Tag en lang bluse pa. Sa feler du dig ikke sa
afkleedt, selv om du har enden batr.

Tem blaeren inden undersggelsen,
sa spaender det mindre.

Prgv at slappe af.




SEXSYGDOMME

Sikker sex

Kondom beskytter e ektivt mod de fleste
sexsygdomme, nar kondomet bruges under
hele samlejet. Ved nogle sexsygdomme er
smittefaren mindre, hvis man bruger kondom.
Men kondomet beskytter kun det omrade,
det deekker.

Det geelder om at undga direkte hudkontakt
imellem dine og din partners slimhinder i skede,
endetarm eller mund. Det er ogsa vigtigt, at

der ikke kommer saed eller skedesekret ind |
hinandens kKroppe.
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Brug sikker sex. Det er fx sikker sex at onanere
hinanden og at keele og keertegne hinandens
Kroppe.

Brug altid kondom, hvis du har sex med en
ny partner.

Brug kondom hver gang og under hele
samlejet.

Brug kun vandbaseret glidecreme
(de oliebasererede cremer/olier kan ggre
kondomer mgre).

Undga sex uden kondom med partnere,
du ikke er helt sikker pa er smittefri.

Kondom skal ogsa bruges ved analsex og
mundsex.

Alle kan vaere uheldige at fa en sexsygdom,
hvis de har sex med andre. Man kan have en
sexsygdom uden at vide det.

Ga til leege, hvis du er i tvivl, om du er smittet.
Sexsygdomme kan behandles. Din partner skal
ogsa behandles, hvis han/hun er smittet.



Bliv tjekket

Bliv tjekket hos laegen, hvis du tror, du kan have
en sexsygdom. Dine fordele ved at ga til leegen:

e Du kan blive behandlet.

e Du undgar, at sexsygdommen bliver veerre,
og du far flere gener.

e Der er stgrre chance for, at du bevarer evnen
til at fa bgrn senere hen.

e Du giver ikke smitten videre til andre.




Klamydia

Klamydia er en bakterie. Den er arsag til en af
de mest almindelige sexsygdomme blandt unge.
De fleste, der er smittet med klamydia, maerker
ikke noget. Men der kan ogsa vare tegn pa
sygdom:



Konsvorter — kondylomer

Kansvorter er sma vortelignende knopper, der
skyldes et virus. Kansvorter er meget udbredt,
Iseer blandt unge.

Hos piger sidder keansvorterne oftest pa
kansleberne, pa livmodermunden, omkring
endetarmsabningen og ved skeden.

Hos drenge ses ‘vorterne’ pa penis, pa pungen
eller omkring endetarmsabningen. Som regel
maerker du ikke noget, hvis du har k@nsvorter.

Kgnsvorter smitter ved sex. Du bliver ikke
smittet fra toiletsseder, handklaeder eller ved at
kysse pa munden.

Efter at man er smittet med kansvorter, kan der
ga flere maneder eller ar, for der begynder at
komme vorter. Derfor kan det veere umuligt at
vide, hvornar man er blevet smittet og af hvem.

Kansvorter behandles med pensling, frysning
eller fjernes ved en mindre operation.

Der kan ga lang tid, far behandlingen fjerner
kansvorterne helt.



Konsvorter ...

Undga sex, mens du er i behandling for kans-
vorter. Selv om kansvorterne er forsvundet,
kan de godt komme igen. Kgnsvorter er ofte
sveere at komme af med — men kan godt
forsvinde af sig selv.

Kondom beskytter til en vis grad mod kans-
vorter. Men beskyttelsen findes kun dér, hvor
kondomet daekker.

Sidder kansvorterne et andet sted, fx pa
drengens pung, kan smitten godt overfares.



Mycoplasma genitalium

Mycoplasma genitalium er en ret ny sexsygdom.
Alligevel er den allerede temmelig udbredt.
Man regner med mellem 8.000 og 10.000 nye
tilfeelde hvert ar.

Man ved endnu ikke med sikkerhed, om
mycoplasma genitalium kan nedsaette kvinders
evne til at fa barn.

Mycoplasma er en bakterie, som kan give
samme symptomer som klamydia. Hos
kvinder er det udflad og smerter i underlivet.
Hos maend er det typisk svie i og udflad fra
urinrgret.

Mycoplasma er let at behandle med antibiotika.
Tal med din lsege om at blive undersggt, hvis du
har mistanke om mycoplasma.

Undersggelsen foregar ved en urinprgve hos
drenge og en vatpindeprgve hos piger. Hvis du
ikke bliver behandlet i tide, kan du som pige fa
underlivssmerter, der ikke forsvinder igen.



Herpes

Herpes viser sig som forkalelsessar og som sar
pa kensdelene. Tegn pa herpes er redme, klge,
smerter og svie pa kansdelene og eventuelt
haevede kirtler 1 lysken. Senere kommer der
sma veeskefyldte bleerer.

Herpesvirus gemmes | kroppen og kan ikke
helbredes. De fleste herpesudbrud er dog lette
og kraever ingen behandling. Men der findes
behandling, som kan holde udbrud nede. Tal
med lzegen om det. Du kan veere smittet med
herpesvirus uden at fa udbrud.

Herpes er smitsom, nar der er udbrud med
sar, hvad enten det er forkglelsessar om
munden eller sar pa kansdelene. Hvis du har
forkalelsessar og samtidig har mundsex, kan
herpes pa leeberne smitte til kansdelene. Og
omvendt.

Kondom beskytter mod herpes, men kun pa det
omrade, det deekker. Undga mundsex hvis du
eller din keereste har forkglelsessar.

Du kan kagbe creme mod herpes og lokal-
bedgvende creme pa apoteket.



Hiv og aids

Hiv er en virus, der gdelaegger kroppens evne til
at bekaeempe infektioner. Hiv kan, hvis man ikke
bliver behandlet, fagre til den dagdelige sygdom
aids. De faerreste far symptomer lige efter, at
de er smittet med hiv. Farst nar virus efter flere
ar har udviklet sig til aids, kommer der alvorlige
Infektioner og sygdomme.

Hiv er ikke sa udbredt blandt unge. Men fordi
sygdommen er meget alvorlig, er der alligevel
god grund til at beskytte sig mod smitte.
Samtidig beskytter du dig ogsa mod andre
sexsygdomme, som er mere udbredt. Brug
sikker sex.

Hiv findes iseer 1 blod, seed og skedesekret. Hiv
kan smitte, hvis | har sex uden kondom. Hiv kan
ogsa smitte, hvis man far blod med hiv-virus
direkte ind i sin blodbane, fx hvis narkomaner
deler kanyler.

Ga til leegen, hvis du er i tvivl, om du er smittet
med hiv. En blodprgve kan vise, om du er
smittet.

Hiv og aids kan endnu ikke helbredes. Den
nyeste behandling kan udskyde, at hiv udvikler
sig til aids — men behandlingen har bivirkninger
og skal vare livet ud.



HPV

HPV er en stor gruppe virus, der smitter ved
ubeskyttet sex. HPV (human papillomavirus) er
meget udbredt og giver ikke altid symptomer.
Infektionen forsvinder ofte af sig selv efter
8-12 maneder.

Men nogle typer af HPV-virus smitter, sa der
udvikles kansvorter. Andre typer kan give
celleforandringer i livmoderhalsen, som pa
langt sigt kan fare til livmoderhalskraeft.

Piger kan fa gratis HPV-vaccination, indtil
de fylder 15 ar. Det er dog foreslaet at rykke
aldersgraensen hgjere op. Spgrg din leege,
om du har ret til gratis HPV-vaccination.



Gonoreé

Gonoreé skyldes en bakterie og kan behandles
med antibiotika.

Tegn pa gonoré er svie, nar du tisser, udflad
fra urinragret hos drenge og fra skeden hos
piger. Men ofte er der ingen tegn pa, at man er
smittet.

Hvis sygdommen ikke behandles, kan det give
oroblemer med at fa bgrn senere, ligesom ved
Klamydia.

Sygdommen er for tiden sjeelden | Danmark.



Syfilis

Syfilis skyldes en bakterie. Sygdommen er
alvorlig, og hvis den ikke bliver opdaget I tide,
kan den brede sig til hele kroppen.

Det farste tegn er et lille hardt sar, der ikke gar
ondt, men som kommer ca. 3 uger efter, man
er smittet. Saret kan sidde pa kansdelene eller
et andet sted, fx | skeden, | endetarmen eller |
munden.

Syfilis kan behandles med antibiotika. Du kan
beskytte dig mod syfilis ved at bruge kondom.
Men hvis syfilis-saret sidder et sted, der ikke er
daekket af kondomet, kan du godt blive smittet
alligevel.

Syfilis er sjeelden | Danmark.



Candida
— er ingen sexsygdom

Candida er en geersvamp, som kan give:

e unormalt meget udflad, der er tykt, hvidligt
og klumpet

 klge og svie pa de ydre kensdele, specielt
omkring skedeabningen

e hos drenge kan der komme sma hvidlige
pletter pa penishovedet.

Piger kan behandles med stikpiller, creme
eller med tabletter. Keeresten skal ikke have
behandling, medmindre han har tegn pa
candida-infektion.




Skedekatar
— er ingen sexsygdom

Skedekatar kan vise sig som unormalt meget,
ofte tyndt og graligt udflad, der kan lugte grimt.

Der kan veere klge og svie omkring skede-
abningen.

Skedekatar skyldes, at de normale bakterier |
skeden er erstattet af andre bakterier.

Skedekatar behandles med piller eller med

creme, der anbringes | skeden. Keeresten skal
Ikke behandles.




Blaerebetaendelse
— er ingen sexsygdom

Hvis der er bakterier i urinbleeren, far man
bleerebeteendelse.

Tegn pa bleerebetaendelse er, at man skal tisse
hele tiden, at det svier eller gar ondt, nar man
tisser (‘tisse glasskar’), og urinen kan vare
uklar og lugte grimt.

Bleerebetandelse kan sprede sig, sa man far
urinvejsinfektion med hgj feber og smerter |
laenden.

Blaerebetaendelse er mest udbredt blandt
kvinder. Du kan forebygge bleerebetaendelse
ved at tisse, efter du har haft samleje.

Blaerebetaendelse behandles med antibiotika.
Keeresten skal ikke behandles.




KROPSLEX

Tjek her, hvis du har spgrgsmal om alt fra dine
brysters udseende, til hvornar du mon holder
op med at vokse.

Bryster Menstruation
Bumser Onani
Erektion Orgasme
Homoseksualitet Seksuel debut
Hormoner Stemmen
Hygiejne Saedafgang
Harvaekst Udflad
Konsorganer Udvikling
Laegen Vagt

Mad og motion Vaekst




Bryster

Pigers bryster vokser helt frem til 18-arsalderen
eller laengere. Hos mange bliver brysterne
gmme, mens de vokser. Ofte vokser brysterne
Ikke 1 samme takt — der kan | perioder veaere
forskel pa starrelsen. Forskellen udjaevnes dog
normalt med tiden.

Der er ogsa mange piger, der er utilfredse med
deres bryster og overvejer at fa dem opereret.
Men vent og se tiden an.

-or det farste kan du ikke fa et indtryk af,
nvordan de vil blive, fgr du er feerdigudviklet.
~or det andet har brystkirurgi store
gkonomiske og fysiske konsekvenser langt ud |
fremtiden. Det kan leegen forteaelle dig mere om.

Ogsa drenge kan opleve, at brystveevet vokser
en smule — det haever og kan ggre ondt. | langt
de fleste tilfeelde forsvinder havelsen af sig selv
efter kort tid. Ellers tal med din laege.



Bumser

Bumser skyldes betaendelse | hudens porrer og
opstar bl.a. pa grund af hormonforandringer.

Stress og nervgsitet kan forveerre ‘bumse-
anfaldene’, isaer hvis man piller i dem.

Bumser skyldes ikke darlig hygiejne. At man
vasker huden med vand og mild saebe kan ikke
forhindre bumser I at udvikle sig. Men det kan
flerne overflgdigt hudfedt og mindske risikoen
for, at hudorme udvikler sig til bumser.

Det er dog en balance, da brug af seebe flere
gange dagligt kan saette talgproduktionen
yderligere | vejret.

Sparg pa apoteket eller hos leegen hvis du
er generet af bumser. Der findes creme og
medicinsk behandling, som kan hjeelpe.



Erektion

Drenge far rejsning, nar svulmeveaevet inden i
penis fyldes af blod.

Det kan ske ved den mindste seksuelle
navirkning eller antydning — en tanke om en
nige, et blik, et glimt af en bar mave - eller
nelt uden seksuel pavirkning, fx ved rystelser i
transportmidler eller bergringen fra et stykke
stof.

Det kan ske pa alle mulige tidspunkter, og
mange drenge oplever det som pinligt. Men det
er helt naturligt og et tegn pa, at alt fungerer,
som det skal.

Pigers reaktion pa seksuel stimulation er lidt
anderledes end drenges. Klitoris — som svarer
til drengens penis — kan vokse en smule.

Men starst reaktion er der indvendigt, idet
skedevaeggen begynder at producere slim,
sa der bliver fugtigt i skeden og i skridtet.



Homoseksualitet

Det er meget almindeligt, at man | perioder
tiltraekkes af sit eget kan — eller begge kan.

Seksualiteten er ny og meget steerk. Nogle
eksperimenterer seksuelt med det samme kan.

Hvis du er pige, har du maske slyngveninder sa
teette, at det til tider ligner kaeresteforhold.

Hvis du er dreng, har du maske pravet at
onanere sammen med andre drenge. Ingen af
delene behgver vaere tegn pa homoseksualitet.
Men det kan veere en del af afpragvningen af, om
du er til det ene eller det andet kan.

Lad veere med at bekymre dig — nyd din
seksualitet og brug kondom, hvis du er dreng.

Med tiden finder du ud af, hvad du bedst kan
lide.



Hormoner

Du er i disse ar meget pavirket af hormoner,
fysisk og psykisk.

Progesteron og gstrogen er kvindelige
hormoner.

Testosteron er mandligt. Hvis du ofte bliver |
darligt humar, irritabel eller vred uden en ydre
arsag, kan det fx skyldes store udsving i din
hormonbalance.

Din fysiske udvikling og dine seksuelle falelser,
din selvbevidsthed og identitet er ogsa under
Indflydelse af hormonforandringerne.



Hygiejne

Du har sikkert bemaerket, at din krop udsender
andre duftsto er, end da du var barn. Bade
behagelige og mindre behagelige. En ny slags
sved produceres bl.a. under armene og ved
k@nsorganerne.

Hvis du ikke vasker dig hver dag, dannes der
bakterier, som far sveden til at lugte darligt.

For begge kan geelder det, at kansorganerne
bedst holdes rene med lunkent vand alene.

Hos drenge skal forhuden traekkes tilbage og
omradet vaskes hver dag — helst kun med vand,
da saebe kan irritere den sarte hud. Bliver dette
omrade ikke vasket hver dag, kan der opsta
Infektion og lugt.

Det samme geelder for piger. De ydre k@ns-
organer (men ikke de indvendige) bar holdes
rene med lunkent vand. Saebe, stramme trusser
af kunststof og tamponer/meget sugende
menstruationsbind kan forstyrre den sarte
balance og give klge og ubehag.



Harvaekst

Mange unge piger barberer deres krops-
beharing veek.

Harene har dog en funktion: De er beregnet til
at baere sveden veek fra kroppen.

Ved barbering laves der sma rifter overalt pa
huden, der barberes, og det kan give risiko for
Irritation, infektion og bylder.

Det er vigtigt at vaske omradet grundigt bade
far og efter barbering for at forebygge dette.

Far en pige meget kraftig harveekst — fx i
ansigtet — er det en god ide at lade leegen se
pa det. Der er mulighed for behandling.



Konsorganer

Starrelsen af penisser varierer meget. | slap
tilstand maler penis pa oversiden fra spidsen
til roden ca. 7-12 cm. Men nar penis bliver stiv,
vokser den til ca. 10-20 cm. Nogle er mindre,
andre starre det er normalt.

Drengens penis vokser frem til 20-arsalderen.
Testiklerne har sjeeldent samme stgrrelse, og

det er almindeligt, at den venstre hanger lidt
lavere end den hgijre.

Det er normalt, at drengens penis er lidt skaev
til en af siderne, nar den bliver stiv. Nogle
drenge har det, der kaldes en krummerik, dvs.
en krumning (eller ‘knaek’) pa penis pa mindst
30 grader. Hvis det er tilfeeldet, bgr drengen
sgge laege.

En del drenge har sveert ved at traekke forhuden
tilbage — det kaldes forhudsforsnavring.
Problemet kan hos nogle lgses ved at anvende
glidecreme, som smgres pa penis, og sa kan
forhuden som regel forsigtigt masseres leengere
og leengere tilbage. Veer dog opmaerksom pa,

at hvis det lykkes at fa forhuden tilbage, og

den ikke kan komme frem igen, sa kan blodet
Ikke lgbe fra penishovedet, og det kan veere
smertefuldt.
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Kgnsorganer ...

En anden mulighed er at lade lseegen se pa det.
Under lokalbedgvelse kan der laves et lille snit |
forhuden, og det Igser som regel problemet.

Hos piger ses | skridtet de ydre og indre
kanslaeber. Fortil er en hudfold, som delvist
daekker klitoris. Sa kommer urinrgrsabning og
skedeindgang. Bagtil er mellemkgdet oqg til sidst
endetarmsabningen.

Det er helt normalt, at de inderste kanslaeber
er laengere end de yderste. Ofte har hgjre og
venstre kanslaeber forskellige starrelser.

Fortil, hvor k@nslaeberne mgdes, sidder klitoris
0g gemmer sig under en hudfold. Den harr,

som drengens penis, et skaft og et hoved blot
meget mindre. Hovedet er pa stgrrelse med en
eert eller lidt mindre og er meget fglsomt. Ved
seksuel stimulation svulmer klitoris lidt og kan
fales tydeligere.



Laegen

Din praktiserende lsege (samt skolelaegen og
skolesundhedsplejersken) kan hjeelpe med svar
pa de spgrgsmal, som du kan have i forbindelse
med den fysiske og psykiske udvikling.

Hvis du ikke har lyst til at sgge radgivning om
praevention hos familiens leege, kan du veelge
enhver anden praktiserende laege til dette
formal.

Det koster ikke noget. Der findes ogsa seerlige
praeventionsklinikker flere steder i landet

Se
www.praeventionsguide.dk
eller

www.sexlinien.dk



http://www.praeventionsguide.dk
http://www.sexlinien.dk

Mad og motion

Du kan selv ggre meget for, at din krop skal
udvikle sig pa en god made: Spis sundt og veer
fysisk aktiv.

Spis sundt: Det er vigtigt med en almindelig,
sund og varieret mad med 6 stykker grgnt

og frugt om dagen, godt med groft brad og
kartofler suppleret med fisk, ag eller magert
kad.

Spar pa fedt og sukker — ogsa sodavand

med sukker. Sluk tgrsten i vand — spar pa
sukkerholdige sodavand, som bare tilfarer din
krop en masse ungdvendige kalorier.

Vaer fysisk aktiv: Din krops muskler, led og
knogler udvikler sig meget nu. Og den krop, du
udvikler nu, vil du have gleede af resten af livet.

For at den skal blive steerk og fungere godt, er
det ngdvendigt at rgre sig | mindst 60 minutter
om dagen — og gerne leengere. Det er vigtigt, at
du er sa aktiv, at du far pulsen i vejret og bliver
varm I kroppen.



Menstruation

Pigens menstruationscyklus styres af
hormoner.

Cyklus lgber over ca. 28 dage, og | den periode
sker en raekke forandringer | kroppen. Laengden
af din cyklus kan variere.

| begyndelsen kan menstruationerne
komme meget uregelmaessigt, og det er ikke
unormalt, at der gar et ar eller mere, far
menstruationerne kommer regelmaessigt.

Pigen har to seggestokke, og fra disse frigares
g&gcellerne — normalt en a&gcelle om maneden.
Det kaldes &glgsning. Hvis du har samleje pa
dette tidspunkt, og der sker en befrugtning,
seetter aegget sig fast i slimhinden pa liv-
moderens ‘vaeq’, og du er gravid.

Hvis aegcellen ikke bliver befrugtet, dar den.
Nogle dage senere bliver agcellen udstadt
sammen med slimhinden i livmoderen. Det er
menstruationen.
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Menstruation ...

Menstruations-'blod’ kan vaere radt eller brunt
og bestar af slimhinde, blod og anden vaeske
(det er normalt, at der er ‘klumper’ 1). Nogle
piger blgder i ganske fa dage, andre i op til en
uge.

Hvis der er smerter under menstruationen, kan
det hjeelpe med motion, gvelser og afspaending.
Ved svaere smerter er et besgg hos laegen en
god ide. P-piller kan nogle gange hjeelpe.

Hvis du har regelmaessig menstruation, og din
menstruation er forsinket i mere end nogle fa
dage, ma du teenke pa, om du kan veere gravid.
Du kan k@be en graviditetstest | supermarkeder
eller pa apoteket.




Menstruation ...

At blgde eller ikke blgde?

Hvis du bruger p-piller, p-ring eller
p-plaster, har du mulighed for at udskyde
din menstruation. Du kan blot springe
pausen over og fortsaette direkte med en
ny pakning.

Der geelder dog 2 vigtige regler:

1. Du ma aldrig have mindre end 21 dage i
treek med p-piller, p-ring eller p-plaster.

2. Du ma aldrig have mere end 7 dage med
pause.

Begge dele kan fare til, at du ikke er
beskyttet imod graviditet.

Tal med laegen, hvis du bliver i tvivl om,
hvordan du udskyder eller regulerer din
menstruation.



Onani

Bade drenge og piger onanerer. Der er intet
forkert, unaturligt eller usundt ved at onanere.
Tveertimod: Det er en god made at laere sin
egen krop og seksualitet at kende pa.

For drenge er det yderligere en god made at
lere at styre deres seedafgang pa samt at gve
sig I at bruge kondom.



Orgasme

Orgasme er betegnelsen for en udlgsning, der
ofte kommer, nar man er tilstreekkeligt seksuelt
stimuleret.

Hos drenge falger der en seedudlgsning med
orgasmen.

Hos piger varer ophidselsesfasen ofte lsengere
end hos drenge, og de behgver lsengere tids
stimulation. Klitoris er et uhyre fglsomt organ,
sa det er vigtigt, at bergringen ikke er direkte
og hardheendet, da det kan ggre ondt.

De fleste drenge opnar forholdsvis let og
hurtigt orgasme. Det er derimod meget
forskelligt, hvor let piger har ved at fa orgasme.
Nogle piger kan fa det alene ved seksuelle
fantasier eller let stimulation af klitoris, vagina
(skede) og bryster.

For andre kraever det laengere seksuel
stimulering. Mange piger leerer at fa orgasme,
hvis de gver sig ved at onanere. Sa ved de, hvad
der skal til og kan vise det til partneren.



Seksuel debut

Mange unge er 16-17 ar, nar de starter med at
have sex — men der er store variationer.

Ca. 6 % af de 24-arige har endnu ikke haft sex
med en partner.

Lad veere med at fokusere pa din alder og
seksuelle debut. Hvis du ikke har haft sex
endnu, og du ggr det til et problem, kan det
komme til at fylde for meget, og sa kan det blive
akavet.

Nyd livet og samveaeret med dine venner.
Hav sex, nar det fgles naturligt og rigtigt.

3 ud af 4 drenge under 16 ar har ikke haft
samleje endnu. Og blandt pigerne er det 6 ud
af 10, der endnu ikke har haft samleje.



Stemmen

Hos bade drenge og piger bliver stemmen
dybere.

Pigers stemmer bliver sjeeldent mere end en
enkelt eller to toner dybere.

Drenges stemmer kan falde en hel oktav.

Hos nogle drenge medfgrer den pludselige
eéendring, at stemmen kan blive sveer at styre.
Den ‘knaekker over’, og kan blive haes. Det gar
dog over igen.



Saedafgang

Drenge far ind imellem ufrivillig natlig
seedafgang.

De vagner og opdager maske, at der er kommet
seed pa lagnet, fordi de har haft udlgsning.

Det er helt normalt.



Uudflad

De fleste piger har lidt udflad fra skeden som
tegn pa, at hormonproduktionen er normal, og
kroppen fungerer, som den skal.

Udflad renser skeden, og i lgbet af pigens cyklus
kan udfladdet eendre konsistens og mangde.

Det er en god idé at laegge maerke til, om
udfladdet pludselig eendrer farve, lugter grimt
eller bliver klumpet, eller om skeden eller
omradet omkring kenslaeberne begynder at svie
eller kig.

Det kan vare tegn pa en infektion. Tal med
laegen.



Udvikling

Mange unge teenker pa, om de er for tidligt eller
sent pa den i fysisk udvikling.

Du kan eventuelt spgrge din foraelder af samme
kan om, hvordan udviklingen forlgb for ham
eller hende. Den slags kan veere arveligt.

Hvis du stadig er bekymret, kan du spgrge
din laege, skolelaegen eller skolesundhedsplejer-
sken. De har tavshedspligt.



Vaegt

107)

Hold gje med veaegten. Det er naturligt, at

du tager pa i takt med, at du bliver hgjere.
Bukserne strammer, og bluserne ma hele tiden
skiftes ud til et starre nummer.

Sadan s
voksne

kal det vaere, nar man udvikler sin
Krop. Men hvis du oplever, at du bliver

rigtig tyk, er det en god idé at spgrge din

familie,

Det kan

e&egen eller andre om deres mening.

sagtens veere indbildning. Men det kan

ogsa veere, der er noget om snakken.

sa fald

kan du spgrge laegen eller sundheds-

nlejersken til rads, inden veegten — eller
nekymringen om den — bliver til et problem.



Vaekst

Piger vokser som regel indtil 18-arsalderen.
Veaeksten er dog starst lige omkring tidspunktet
for den farste menstruation og aftager derefter
meget.

Efter 15-arsalderen vokser piger kun 1-3 cm
mere (I gennemsnit).

Drenge kommer ofte farst | gang med deres
vaekstspurt i 14-15-arsalderen. De vokser, til de
er omkring 20 ar.

Efter 15-arsalderen kan drenge godt vokse
10 cm eller mere. Drenge, der ikke er sa hgije,
vokser som regel mest.

Hvis du er bekymret for din vaekst, kontakt
laegen eller skolesundhedsplejersken.



Din PRAVENTIONSGUIDE - MOBIL
© Komiteen for Sundhedsoplysning og
Sundhedsstyrelsen 2017

1. udgave, 1. oplag, 2017
ISBN (elektronisk version): 978-87-93213-63-0

Manuskript og redaktion:
Komiteen for Sundhedsoplysning efter forelaeg af den
trykte udgave.

Fagredaktion:
Henri Goldstein, speciallaege | gynaekologi & obstetrik,
dr. med., cand. mag.

Foto:

Patrick Sheandell O’Caroll / PHOTOALTO

Katarzyna Bialasiewicz, katielittle25, vadimguzhva,
vchal, areeya _ann, mraoraor, Nastco, MihaPater,
Camrocker, Lalocracio, Xtocklmages, AntonioGuillem,
ajr_images/ ISTOCK

ANJO PHOTO

Tegninger/ikoner:
Mgllers Grafisk tegnestue, Hans Mgller /
Graphic Vision / Foci / Peter Dyrvig Grafisk Design

Grafisk tilretteleeggelse:
Peter Dyrvig Grafisk Design

Din PRAEVENTIONSGUIDE — MOBIL er er udarbejdet af
Komiteen for Sundhedsoplysning med stgtte fra

TrygFonden

E-bogen kan downloades gratis fra www.kfsbutik.dk



http://www.kfsbutik.dk

	INDHOLD
	Hvad skal jeg vælge?
	Hvis det går galt
	Underlivsundersøgelse
	Sexsygdomme
	Kropslex
	Mere info på nettet

	HVAD SKAL JEG VÆLGE?
	Kondom
	P-piller
	Mini-piller
	P-ring
	P-plaster
	P-stav (hormonstav)
	Spiral
	Pessar
	Usikre metoder

	HVIS DET GÅR GALT
	Nødprævention
	Gravid
	Abort

	UNDERLIVSUNDERSØGELSE
	SEXSYGDOMME
	KROPSLEX

