Pliktradet finns ocksa till for dig och kan nés genom sociala medier, p4 telefon och
mail. Ho6r av dig nar som helst pa dygnet, vi finns om du behdver prata av dig, bolla
tankar eller har frdgor som ror dig och din grundutbildning.

Vi finns hér for dig!
Mail: info@pliktradet.se
Sociala medier: @pliktradet

Webbplats: www.pliktradet.se
(P4 var hemsida finns telefonnummer till samtliga
ledamoter beroende pa vad du behdver hjélp med.)

PLIKTRADET
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MENS | FALT |
Hur din stridsparskamrat kan_p&verkas

3



Under din varnplikt kommer du att uppleva saker och befinna dig pa
platser du annars inte hade gjort. Vardagliga saker som att ha mens
och byta mensskydd &r plétsligt inte lika rutinmassiga och enkla.

Darfor har Pliktrddet tagit fram det har
informationshéftet med tips som &r bra att
ha koll pd& om du eller ndgon annan har
mens. Innehéllet ar granskat och komplet-
terat av Forsvarshalsan, NVK- och NOAK an-
svariga vid ett markférband samt personal
pé& FéomedC. Manga oroar sig ofta infor att

ha mens i falt men du kommer snabbt att
mérka att det inte ar négra storre problem.
Visst &r det omstéandligt, men var och en
hittar sina rutiner efter ett tag. Fér somliga
ar upplevelsen mer dramatisk an fér andra
sé det viktiga ar att vi hjélper varandra och
férebygger stigmat kring mens.

OLIKA MENSSKYDD HAR OLIKA
FOR- OCH NACKDELAR.

Binda

+ Latt att byta hygieniskt.

- Kan bli svettiga och bérja skava vid fysisk aktivitet (speciellt de med vingar).

- Klistret fryser vid alltfér l1&ga temperaturer (bar néra kroppen for att undvika detta).
- Du behdver béra med dig den anvénda bindan tills du kan slanga den.

Tips: Byta binda gors enklast med plasthandskar pa. Rulla ihop bindan och lagg den i
din plasthandskbeklédda hand, varpa du drar av handsken med den anvénda bindan inuti.

Tampong
+ Fungerar ofta bra vid fysisk aktivitet.
- Svér att byta hygieniskt.

Tips: Bér en plasthandske &ver handen nar du tar ut tampongen. Lagg ifran dig den
anvanda medan du séatter in en ny. Plocka dérefter upp den anvénda tampongen, knyt
handen runt och "skala” av handsken sé att den vénds ut och in med tampongen inuti.
Knyt igen plasthandsken och slang i en soptunna vid tillfalle.

Menskopp

+ Kréver inte byten lika ofta som binda eller tampong.
+ Orsakar inget “skrap” att bara efter byte.

- Svér att byta hygieniskt.

OBS: Tillhandahélls i nulédget (september 2022) inte av Férsvarsmakten. Vérnpliktiga har ratt
till gratis tamponger och bindor sedan 2021. Det gér utmarkt skolja koppen med kallt vatten
men se till att sterilisera den nar du kommer tillbaka fran falt (t.ex. genom att koka den).

Q/A

Vad gor jag om mitt mensskydd lécker och jag far blod pa
uniformen eller annan utrustning?

Om du bléder igenom det finns tyvarr inget béttre tips &n att gilla laget och
férsdka att inte skdmmas, nér det torkat syns det inte. Beroende pé situation
ar det forstas olika 1att att byta mensskydd men vart tips &r att séga till ndgon
du har fértroende for, och dérefter byta mensskydd vid forsta basta tillfalle.
Under féltvistelse kan detta upplevas som svérare men véga frdga en kamrat
om att fa lana ett klddesplagg. De blodiga plaggen kan bytas vid nésta
persedelbyte. Om det kommer blod pé utrustning &r det bara att véarda efter
bésta férméga nér du har tid.

Hur hanterar jag mensvirk, PMS eller att jag mér daligt under
mens?

Mensvark, PMS och att mé& samre under mens ar naturligt. Forsok att han-
tera det pd samma s&tt som om du hade varit i ditt civila liv. Du kan adven
ta kontakt med Forsvarshélsan eller en varnpliktskonsulent (om det finns
pa ditt forband) for att prata med en utomstédende. Forsvarshalsan &r vana
att diskutera mens och halsa. De kan ofta hjélpa direkt eller férmedla de
kontakter som behdvs. Gé i sé fall genom narmsta chef. Det kan vara bra att
medvetengoéra gruppen om méendet och ifall du kdnner att dina forutsatt-
ningar eller prestationsférméga péverkas under mensen.

Vem kan jag prata med om jag inte tors prata med mitt befél eller
andra vérnpliktiga om mens?

Férhoppningsvis har du n&gon i din nérhet som du litar pé, det kan vara
en annan varnpliktig eller ett befél. Det ska dven finnas samtalsstdd att
& genom Forsvarshalsan (som kan lotsa dig vidare) eller varnpliktskonsu-
lent. Dessa funktioner kan du komma i kontakt med genom nérmsta chef.
Darutdver finns fértroendeorganisationen och férhoppningsvis har du ett
fungerande NVK-system pé férbandet att lyfta funderingar mot. Samtliga
fértroendevalda kan sedan lyfta frdgan uppat.




FAKTA

Pliktradet tog kontakt med en barnmorska for att f& svar p& ndgra medicinska
frdgor om mens.

Hur kan mensen péverkas av stress?
S: Mensen kan forskjutas, dndra cykel och/eller utebli.

Hur kan mensen péverkas av psykisk ohélsa?
S: Mensen kan forskjutas, andra cykel och/eller utebli.

Hur kan kroppen péverkas av mindre mat och s6mn?

S: Underskott av energi och sdmn kan gora att stresstélighet, minne, koncentrations-
féormaga och den generella prestationsférmagan minskar. Aven mensen kan péverkas.
Vid &terhamtning ~hittar” kroppen tillbaka av sig sjélv (se tips 6 pa féregéende sida).

Finns det hélsorisker med att inte byta mensskydd tillrdckligt ofta och hur kan detta
péverka prestationsformégan?

S:Under menstruationenféréandras pH-véardetislidanvilketinnebératt kroppen kanvaramindre
resistent mot bakterier. Det kan i sin tur bddda for infektioner, | séllsynta fall kan infektionen
leda till livshotande tillstdnd, s.k. "toxic chock syndrome” (&ven kallat "tampongsjukan”).
Det &r viktigt att behélla lite vardag i félt, och mensskyddsbyte bér prioriteras. Strunta inte i
att byta trots avsaknaden av avskildhet eller rinnande vatten - véga be om mer tid och hjélp
frén dina kamrater!

Pliktrddet tog dven kontakt med en psykolog for att f& svar p& nagra psykologiska
frdgor om mens.

Hur péverkas den psykiska hilsan av mens?

S: "Sjélvkansla, humér och energinivé varierar ofta under menscykelns olika faser p.g.a
skiftande hormonnivéer. Du kan i en viss fas kdnna dig till exempel extra orolig och
nedstdmd, medan du i en annan kan kadnna dig extra energifylld, kreativ och uthallig.”

Vad kan du gora for att ma battre psykiskt?

S: "Tillata sig att acceptera att det ibland &r lttare att n& upp till sin potential (som méende,
prestation och relation till andra) och ibland kommer det vara kdmpigare att uppnd samma
niva. Att acceptera laget gér att goéra utan att du behdver gilla det. Férsdk att inte éndra din
syn pa ditt varde eller duglighet trots variationer. Det kan vara till stor hjélp att kartldgga dessa
variationer och gora sig sjélv medveten pé hur ditt psykiska och fysiska méende mdjligen
varierar under menscykeln. Nar vi férstar och kan férutse véra reaktioner brukar det vara
|&ttare att hantera dem. Stressreducera vid kénsligare faser och ta ett extra andetag innan
du reagerar p& nédgot som hénder. D& &r det |attare att stoppa impulser och istéllet medvetet
vélja hur du vill agera oavsett vilken kénsla som dominerar hos dig just i stunden. GIém inte
att prata lika hjélpsamt med dig sjélv som du skulle vilja géra med en bésta vén som du bryr
dig mycket om.”




I I PS For att underlatta om du har mens i falt

1

Prova vilka mensskydd som passar dig bast i olika typer av verksamhet!

2

Skapa ditt eget ”mens-kit” som du alltid kan béra med dig. Packa det
vattentétt och ha lattillgéngligt i stridspackning och/eller benfickan.

Forslag pa innehéll i ett mens-kit: o Intimvatservetter
Plastpé&sar/hundbajspésar o Né&sdukar/toalettpapper
Plasthandskar (for byte av mensskydd) e Varktabletter
Handsprit/handtvatt (gér ofta att nyttja i kallare klimat men bor undvikas i
situationer dar forfrysningsrisk foreligger).

Mensskydd av olika slag. Gor gérna detta oavsett om du "ska” ha mens
eller inte under perioden eftersom den kan bli oregelbunden beroende pa hur
din kropp reagerar pa mindre mat, sémn och stressade situationer.

3

Vagaberatta for din grupp nardu har mens. Det kan vara bra fér gruppen
och din nédrmsta chef att kdnna till om du behdver extra tid vid toa-
pauser, har mycket mensvéark som péverkar din prestationsférméga
eller far ett svajigare humér. Det kan kdnnas jobbigt att prata om mens
men det dr en naturlig del av livet for ménga varnpliktiga - och inget
att skdmmas over.

Kom ih&g! Om du behdver mer tid for att g& pé toa o.s.v., var inte radd for att
anhélla om det till ett befal!

4

Paminn ditt befdl att varje varnpliktig ska ha tillgdng till gratis
mensskydd dven i félt och att det inte &r den vérnpliktigas ansvar.
Foresld/infor att samtliga i gruppen alltid bar med sig extra mensskydd.
Pa sé sitt kan det alltid tillgas oavsett hur stor enhet du rér dig i.

Dessutom normaliseras @mnet och klimatet blir mer dppet vilket skapar trygghet
och en trivsammare arbetsplats.

5

Det &@r chefens ansvar att mensskydd finns tillgdngliga men hjalp
chefen att vara en bra ledare genom att paminna infér inventering!
Malet ar att plutonen alltid har med sig ett lager av mensskydd
(t.ex. i en mensléda) ut i félt som férvaras lattillgangligt, exempelvis i
en tiltlagsldda eller motsvarande. Detta ansvar vilar inte enbart pé de
som menstruerar.

6

Forsok att undvika energiunderskott genom att vara noga med kost-
hélining (trots att ISO och rations inte alltid &r vad du helst dter) och
vétskeintag! Strunta inte i att dricka for att undvika att bli kissnddig
dé du riskerar att f& urinvégsinfektion om du inte témmer bldsan
ordentligt! Se &ven till att ta vara pa dterhdmtningsperioder som ges,
det minskar risken fér fysisk och psykisk stress. Hjélp kroppen att orka!




