


Inledning

Ibland kan man kinna sig ensammast i varlden. Det gor ont i fittan, vem kan
man siga det till egentligen? Hur siger man till sin 4lskling att den verkliga
anledningen till att man undviker sex dr for att det bara gor ont? Vad siger
man ndr kompisarna snackar sex, hur skulle nigon kunna forsta hur det
kinns?

Men det finns faktiskt manga som forstar hur det kinns, som vet. Pa Inter-
net vimlar det av oss, och information om det som oftast kallas vestibulit
finns lite Gverallt.

Vestibulit 4r bara ett ord som beskriver smirta i underlivet. Har i hiftet
beskriver vi nagra ord till f6r att visa att smarta och irritation 1 underlivet kan
visa sig pa olika vis. Det dr viktigt att forsta for att du ska kunna fa den bista
mojliga hjilp.

Det kan ibland vara svart att ta till sig all information som finns pa Internet.
Diirfor har vi forsokt att samla det visentligaste har, 1 ett och samma doku-
ment. Vi vill att det ska fungera som en introduktion. Kanske misstinker du
V, eller sa har du just fatt en diagnos. Just vad det innebdr ar hogst individu-
ellt, det ar darfor det dr sa svart att siga att sa har blir du botad. Det finns
ingen mirakelkur, men det gir att bli av med. Naturligtvis dr det enklare ju
kortare tid du haft det. Var forhoppning ér att fler ska fa hjalp snabbare,
kanske kan det hir hiftet bidra till det pa ndgot sitt.

Hir kommer du inte att fa lasa nagra skrickhistorier. Precis som med allt
finns det littare och tyngre varianter. En s6kning pa vestibulit kan ibland
generera riktigt jobbiga historier men det behéver inte vara sa illa. Har du
problem vid penetration och inte hela tiden, eller upprepade svampinfektion-
er eller nagot annat bor du kolla upp det. Har du borjat pa nya p-piller och
fatt svart att genomfora samlag?

Ju tidigare du s6ker hjilp, desto bittre. Vi hoppas att vi kommer att kunna
hjalpa dig pa viagen! For sikerhets skull ar texten faktagranskad av en special-
istlikare fran Danderyd Sjukhus Kvinnoklinik.

I delar av hiftet viljer vi att bara skriva ut ett V som far std for alla ordkom-

binationer, f6r enkelhetens skull.
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Vad ar det for fel pa mig?

Eftersom du ldser det hir antar vi att du pa ett eller annat sitt har ont mel-
lan benen. Kanske har du konstanta besvir, upprepande infektioner av olika
slag. Kanske kan du inte genomféra samlag pa grund av smarta eller gor det
anda och bara lingtar tills det 4r 6ver. Bara sa du vet, du ér inte ensam. Och
en grej till, det kommer att ga Gver.

Att ha ont 1 underlivet ar aldrig roligt. Det dr inte heller nagot som man
girna talar 6ppet om och fragar hur andra har det. Tyvirr kan tyckas for da
skulle man nog littare uppticka hur manga som faktiskt har det. Det finns
en uppskattning om att ungefir 5 till 7 % av kvinnor mellan 20 och 30 ar 1
Sverige lider av underlivssmartor under nagon period. Riknar man med vul-
vodyni, alltsa dven andra smartor an vestibulit, 4r siffran hogre, ca 13-15%.
En hel del kvinnor alltsa. Det finns manga orsaker till smirta i underlivet
men den term som kanske flest kinner igen ar vestibulit.

Nestibulit

Vestibulit 4r ett ganska kallt och hart ord och det kan ibland ha en klang av
hopploshet knytet till sig, Faktum ar att vestibulit inte 4r hopplost! Det ar
helt enkelt en diagnos som innefattar en viss typ av smarta i underlivet. Det
ar ocksa nagot som kan férsvinna.

Vestibulit 4r den vanligaste orsaken till ytlig samlagssmarta hos unga kvinnor.
Mer specifikt ar vestibulit smirta vid tryck, tojning eller beréring av omradet
vid slidmynningen utan att nagon infektion, skada eller hudsjukdom forelig-
ger, och som har hallit i sig minst 6 manader. Smirtan sitter i slidans forgard,
vestibulum vaginae pa latin, dirav namnet. Det ar alltsa i slemhinnorna pre-
cis utanfor slidkransen som smirtan sitter. Oftast gor det allra mest ont bak
mot mellangarden nir omradet utsitts for tryck. Det trycket kan till exempel
utgoras av penetration, bade vid samlag eller nar man exempelvis for in en
tampong. Smirtan som upplevs kan vara valdigt kraftig och har bland annat
beskrivits som huggande, skirande och som ett skavsar. Vid samlag kan det
vara svart att upptacka exakt var smirtan sitter men genom ber6ringsévnin-
gar kan man lokalisera smartan. Hur kan du lasa under behandlingar i hiftet.
Exakt vad smirtan beror pa ar annu inte helt kint. De nerver som uppfattar
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smarta 1 slemhinnorna har av nagon anledning blivit 6verkinsliga vilket gor
att enkel beroring upplevs som smirtsam. Nagot som karakteriserar vesti-
bulit r just att smértan ar provocerad, det vill sdga att smartan uppstar vid
beroring och penetration.

Nulvodyni

Vissa av er som liser det hir kanske inte kdnner igen er 1 smartan som
beskrivs ovan. Det dr inget konstigt, vestibulit ar en typ av smirta i under-
livet. Vulvodyni ar ett begrepp som ocksa ticker in oprovocerad smirta i un-
derlivet. Kvinnor med vulvodyni kan uppleva konstanta besvir i form av att
det brinner, kliar, svider och sa vidare och da utan nagot sirskilt som utléser
smartan. Pa sa sitt kan det sdgas att smiartan ar lite mer diffus.

S mer specifik du kan vara nir du beskriver din smdirta for
litaren, desto bitlre hjialp kan han cller hon ge

Vestibulit och vulvodyni ar tva huvudgrupper av smarttillstind som an-
vands for att beskriva vulvarelaterad smarta. Ju mer specifik du kan vara

nér du beskriver din smarta for likaren, desto bittre hjalp kan han eller hon
ge. Samlagssmarta (heter pa latin dyspareuni) dr det vanligaste symtomet

vid vestibulit, det innefattar all smirta vid samlag oberoende av anledning,
Smiirta kan ocksa beskrivas efter var den sitter. Smirta kan vara lokaliserad
vid 6ppningen av slidan i samband med penetration (ytlig), detta ar alltsa

ett symptom pa vestibulit men kan ocksa ha andra orsaker. Den kan ocksa
befinna sig lingre in i slidan och mirkas genom djupare smarta eller besvir i
samband med samlag. Det kan bero pa flera saker och behover inte vara just
vestibulit eller vulvodyni.
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Vaginism ir inte ett smirttillstind pa samma sitt som vestibulit och vulvo-
dyni men hinger ofta ihop med samlagssmartor. Det betyder slidkramp och
innebdr att musklerna runt slidan och slidmynningen ofrivilligt spianner sig,
Vaginism kan vara bade en konsekvens av och en orsak till smartsamma sam-
lag. Nir musklerna drar ihop sig blir det nistintill omdjligt att féra in nagont-
ing 1 slidan. Nar man har vestibulit 4r det mycket vanligt att man gar omkring
och ir omedvetet lite spand i musklerna i bickenbotten hela tiden vilket ofta
bidrar till att smirtan bibehalls.

CLliforska - hur kinns det for dig?

Som du mirker kan smirtan sitta pa lite olika stillen och kdnnas pa olika sitt.
Sen kan besviren ocksa utvecklas it olika hall, vara lindriga eller paverka hela
livet. Fortsatter du exempelvis att ha sex trots att det gor ont kan det utveck-
las for att till slut géra ont inom ett storre omrade, eller géra ont pa andra
satt. Smirtan dr darfor vildigt individuell och det ar viktigt att fa en forstaelse
for hur just du upplever din smarta. Beskrivandet av smirtan dr ocksa viktigt
eftersom det finns vildigt fa synliga symptom, om nagra alls. Vissa kvinnor
har en rodnad kring slidéppningen men inte alla. Det dr darfor en likare kan
sdga att allt ser bra ut vid en undersékning. Har han eller hon inte hort hela
din berittelse dr det mycket troligt att de inte kommer att kunna ge dig ratt
diagnos och hjilp. Sa kom ihdg att inte vara blyg och spara pa detaljerna,
gynekologer och likare finns dir for att hjilpa dig;

Orsaker

De flesta vill naturligtvis veta varfér man far vestibulit, vulvodyni eller nagot
annat. Tyvirr vet man idag dnnu inte exakt vad som orsakar smirtan, trol-
igtvis finns det flera olika orsaker och manga samverkande faktorer. Vissa
likare liknar det vid huvudvirk i den meningen att olika personer far det

av olika anledningar. Till exempel upprepade svampinfektioner, upprepade
behandlingar med receptfria medel mot svamp, p-pilleranvindning, sex utin



upphetsning, HPV-infektioner och behandling av kondylom tros kunna bidra
till utvecklingen av vestibulit. Dock ér relationen mellan orsak och verkan
inte faststdlld. Man vet att det finns férandringar i slemhinnan hos kvinnor
med vestibulit, bl.a. titare mellan smirtnerverna dn hos kvinnor utan prob-
lem. Kvinnor med vestibulit har méinga gianger ocksa andra problem samti-
digt vilket visar pa att vissa kanske har storre risk for att fa denna typ av bes-
vir, Pa senare tid har forskningen alltmer borjat utforska medfédda olikheter
1 kroppens smartreglerande system och olika psykologiska och psykosexuella
faktorer som kan spela in. Eftersom det inte finns nagra fullstindiga svar
liter vi denna del f61bli kort.

Om det inle dr vestibulit/vulrodyni - vad kan det di vara?

En av anledningarna till varfér vestibulit/vulvodyni kan vara svirt att diag-
nosera ar att det kan goras forst efter att man uteslutit andra orsaker. Sam-
tidigt kan vestibulit, som ndmnts, vara en av flera anledningar till besviren.
Det kan ocksa vara en hudsjukdom, svampinfektion, konssjukdomar, obalans
1 bakteriefloran, sprickor 1 slidmynningen eller hormonella storningar (till
exempel frin p-piller eller av andra anledningar) som orsakar smartan. Det
finns ocksa sjukdomar som kan ge liknande symptom som befinner sig i
“naromradet”, exempelvis i tarmar och urinvigar. Nagra andra saker som det
skulle kunna vara ir allergier, till exempel mot latex i kondomer eller sperma.
Detta ar dock ovanligt. Detta dr nagot din likare méjligen kommer att un-
dersoka innan du far din diagnos.




Framgangshistorier

Det gir att bli frisk! Det har manga tjejer blivit. For en del gar problemen
over av sig sjilv, for andra tar det lingre tid med hjilp av flera olika behan-
dlingar. Nar man sjalv ar mitt i det ar det litt att tinka att det aldrig kommer
att gar over. Da dr det skont att ldsa om tjejer som blivit friska. Hir kommer
nagra berittelser fran vestibulit.com:s forum.

Nadix

“Jag har haft besvar i tre ar och har lirt mig enormt mycket om min kropp
och psyke under den tiden. Jag har lirt mig vad min kropp mar battre av och
vad den mar simre av. Jag har lite ont ibland, men smartan skrimmer mig
inte lingre och den blir aldrig sa kraftig att den tar 6ver mitt liv.

Min virsta bov har varit ridslan f6r smarta, radslan for sex och radslan for
nirhet. Att forstd var smartan kom ifran och forsta alla mekanismer bakom
vaginismen som forut styrde mig, har minskat ridslan och lett till att jag har
kunnat slappna av mer.

Jag har insett under resans ging att jag har JATTEkinsliga slemhinnor i
underlivet, minsta obalans ger smirta, klida och obehag, Det leder till att jag
behover vara enormt noga med vad som kommer nira underlivet.

Jag mirker ocksa att underlivet mar lite simre om jag inte hinner sova orden-
tligt, om jag ar stressad, ndr det ar kallt ute (for dd maste man ha pa sig s
tita klider), om jag badar for linge, om jag ir ledsen, orolig eller radd, sa jag
forsoker hitta strategier for att undvika sidana situationer.

Vaginismen ir i stort sett helt borta och det var den som hindrade intringn-
ing tidigare. Smartfritt sex kan jag ha vid dgglossningsperioder med mycket
forspel och glidmedel. Jag kan inte ha sex flera ganger pa raken dé slemhin-
norna maste vila emellan, men det édr inget storre problem da jag (vi) dr sa
glada for att det fungerar sa bra ibland.

Jag triffade en ny kille som tog jattemycket ansvar och liste pa om vestibulit
och vaginism (till skillnad mot min forra pojkvin). Han hjilpte mig slappna
av och att vaga vara nira nagon igen.



Sedan maste jag fa tilligga att sex ar sa mycket mer dn bara penetration.
Detta har min pojkvin verkligen fatt mig att inse. Under de perioder som
jag har lite for ont for penetration sa dgnar vi at oss kyssar, smek och andra
typer av sex. Kom ihag att manga killar INTE ir sa fokuserade
pa penetration som vi tror.”

€€
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For Sara borjade problemen nir hon var 17 ar niar hon hade sex med sin
pojkvan efter att inte haft det pa tva veckor. Hon s6kte hjilp
pa ungdomsmottagning, men det gav inget.

Jag vill ge andra

Kristina

’Jag fick vestibulit 1998. Jag var riktigt dalig med inkontinens,
klada, infektioner, blasor, smarta vid samlag, etc. Varden kinde
inte till s4 mycket om det hir dd och det bemétande jag fick

1 min sarbara situation gjorde att jag gick in i en djup depres-
sion.

Efter tva dar kom jag till en oerhort duktig sexolog, Min slida var sd spiand att
man knappt ens fick in ett finger. Jag fick borja pa en knipbehandling, Det
kanske kan verka konstigt att trina upp redan spianda muskler, men det gor
att man Okar blodcirkulationen i dem, vilket i sin tur minskar infektioner och
klida.

Behandlingen gick ut pa att jag skulle knipa musklerna runt slidan sa hart jag
kunde 1 tio sekunder och sedan slappna av i tio. Detta skulle jag gora i tjugo
minuter om dagen.

I bérjan tog jag det inte pa allvar, utan gjorde bara nagra sporadiska forsck
och sig inga resultat alls. Men efter nagon manad gick vi verkligen in for det
(min kille hjilpte mig och hejjade pa), och efter tva veckor var jag frisk och
kunde ha samlag igen.

Sedan dess har jag inte haft problem med inkontinens eller infektioner och
kinner jag att det gor ont vid sex sa kniper jag bara nigra gianger sa jag
slappnar av. Vi anvander alltid glidmedel for jag har torra slemhinnor, men
det tycker jag inte dr ndgot hinder.”

hopp nir det kinns
nattsvart, I6sningen
kan komma fortare
an vad man tror!
- Sara

”Min mamma ringde mig en dag och berittade om en sak
hon list pa internet som kanske kunde vara det jag hade,
vestibulit. Jag sa att vi kunde kolla pa det en annan giang och
tinkte inte mer pa det. Sen en dag framfor datorn kom jag pa
det dir och gick in for att ldsa, jag fick en storre chock. Allt
som stod om det stimde in pa mig, allt! Jag brot ihop med
tanke pa att allt som stod var negativt och at det i princip aldrig skulle ga att
bota. Tack och lov har jag virldens bdsta mamma och en pojkvin som stin-
digt fanns vid min sida.

Efter det f6ljde mamma med mig till ungdomsmottagning och vi tog upp
detta med deras likare och de bekrifta att de ocksa trodde att det kunde vara
nagot sant. De gjorde ocksa en undersékning som denna gang gjorde helt
sjukt ont, speciellt efterat, det brinde som eld och jag grit. Jag fick salva att
smorja med, tva olika och ocksa riadet att massera slidoppningen en gang om
dagen med vitt vaselin for att vinja den vid ber6ring och det gick bra, men
samlag var bara att glomma.

Tiden gick och det gick faktiskt battre, en dag kunde min pojkvin anvinda
en liten dildo i hardplast utan at det gjorde ont. Dock gjorde vi slut kort
direfter, men absolut inte pa grund av detta, utan for att jag kinde att jag
ville vidare i livet, vi hade varit tillsammans sen vi var 13 da.

Jag slutade med allt sint som hade med smorja att gora och det gick nagra
manader utan att jag hade sex. Jag gick till en ny gynekolog, en privat och
undersokningen gick bra utan smirta och hon konstaterade att jag hade
slitkatarr. Fick medicin f6r det och raddes till att vara riktigt kat och vat nasta
gang jag skulle ha sex. Jag var bade vat och full pa en fest och vi hade sex tva
ganger pa raken och det sved lite med inte alls sa det storde sa mycket. Sen
hade sommaren kommit och det gick lite upp och ner med att ha sex men
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det var aldrig si ont att jag inte kunde ha sex.

Jag har efter denna tid matt bra, jag har fortfarande manga svampinfektioner
men far da tabletter som jag svaljer istéllet for att ta slidpiller pa grund av att
dessa kan irritera min slemhinna dir nere. Jag kan efter eller under en svamp-
infektion kinna att det svider under sex och ibland svida extremt mycket nar
jag kissar precis efter sexet och en stund efter. Men aldrig sa jag inte kan ha
sex, inget jag stors av alltsa.

Jag ir nu vildigt noga med att sluta direkt nér jag kinner att det svider vid
sex och halla upp i ndgra dagar!

Jag vet hur daligt jag madde under denna tid, dven om jag kommit lindrigt
undan jamfort med manga andra sa var det en jatte jobbig sak for mig]
Jag vill ge andra hopp nir det kinns nattsvart, I6sningen kan komma fortare

’77

an vad man tror

CMaria

”Jag dr 22 ar och har antagligen lidit av vestibulit sen i tidiga tonaren. Nu nar
jag tanker pa det i efterhand tror jag att det bérjade med att jag skulle borja
anvianda tampong. Det gjorde ont vilket ledde till att jag spande mig och
smartan blev virre. Nista gang jag skulle férsoka mindes kroppen smirtan
och slidan drog ihop sig dannu mer osv. Detta ledde till att jag lange tankte
att "jag kommer aldrig njuta av sex, det kommer alltid géra ont". Eftersom
jag tankte sa uppfylldes det de ganger jag f6rsokte ha sex med olika killar,
jag kunde aldrig na fram till penetrering eftersom det smirtade niagot fruk-
tansvirt bara av smekningar och deras fingrar i mig, Detta har varit en stor
sorg for mig, jag har kint mig misslyckad och blivit ridd for sex. Om jag har
borjat hangla med nagon pa krogen har jag aldrig vagat fullfolja det eftersom
jag insett att det bara kommer leda till sex.

Men nu till vindpunkten, f6r mina besvir satt till 99% i mitt huvud. Jag
bestimde mig bara en dag for att jag inte vill ha ont, och har borjat onanera
och smeka mig sjilv ofta. Mitt storsta tips ar att kopa en dildo, det kan lata
fanigt men for mig har det verkligen hjalpt! Istéllet for att bara kidnna smirta

och avsluta fortsitter jag dven om det gor ont. Kroppen vinjer sig vid pen-
etrering och nu gor det knappt ont lingre. Jag har till och med kunnat ge mig
sjalv orgasm - wow!

Det jag vill sdga till er alla 4r att inte ga och vanta pa den perfekta killen

dir du kommer fa det perfekta sexet. Man kan inte limna 6ver ansvaret for
orgasm och njutning av sex enbart pa nigon annan, jag gjorde sjilv det felet.
Lir sjalva kinna era kroppar och vad ni gillar, lir er 1 lugn och ro att sex och
smarta inte behover vara sammankopplade. Nar man har gjort det sa kanner
man storre sikerhet nir man val ska ha sex med en kille, f6r kroppen vet att
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"jag klarar penetration och jag kan fa orgasm".




Behandlingar

Det finns flera olika behandlingar f6r vestibulit, vulvodyni och vaginism. En
del behéver du hjalp med av vardpersonal, andra kan du litt gora sjalv. Vik-
tigt att komma ihdg dr att de flesta metoder kréiver en hel del tilamod och det
kan ta nagra manader innan de borjar verka.

Alla tjejer ar olika och det som ar verkningslost pa nagon, kan vara till stor
nytta for en annan. For de flesta dr det en kombination av olika behandlingar
som gor att de blir bittre eller helt friska.

Eftersom forskningen inte kommit sa langt 1 de har fraigorna och det ar svart
att jamfora olika behandlingar och deras resultat dr det fa behandlingar som
tydligt visat sig vara effektiva, men vi ska 1 det har kapitlet ta upp de vanli-
gaste som har hjilpt manga tjejer. De behandlingsmetoder som det finns vet-
enskapligt stod for i dagsliget dr ofta kombinationsbehandling av olika lokala
smorjningar, berringsévningar, bickenbottentrining, samtalsstod/KBT och
for vissa limpade fall operation.

Det finns en internationell sammanslutning av gynekologer och hudlikare
som heter ”The international Society for the Study of Vulovaginal disease”
dir en expertpanel utformat “state of the art” av behandling f6r bl.a. vesti-
bulit 1 ”The vulvodynia Guideline” som gavs ut 2005. Dir rekommenderas
dessa behandlingar i forsta hand.

Det forsta du ska gora dr att leta upp en bra likare eller sjukskoterska, barn-
morska och sa vidare. N6j dig absolut inte med besked som ”’du bara inbillar
dig”, ”det kommer ga 6ver” eller ’det ir vil inte sa farligt”. Eftersom kun-
skapen om V ir dalig bland vardpersonal kan det ta tid att hitta ndgon som

kan hjalpa och stotta dig. Men det gar!

Lingst bak 1 hiftet finns en lista 6ver mottagningar och rekommenderade
likare runt om i Sverige som kan hjilpa dig. De flesta dr anknutna till land-
stinget. En del av dessa kan man boka tid hos direkt, andra behover man
remiss till. Det kan ocksa finnas fler bra mottagningar som vi inte hittat, man
kan alltid ringa sitt landsting och friga sig fram. Det finns ocksa manga bra

gynekologer och likare vid ditt lokala vardcentrum, hor dig for och leta tills
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du hittar ndgon som du dr bekvim med och som kan hjilpa dig. Det finns
manga som engagerar sig och hjilper dig, n6j dig inte med niagot mindre.
Nir du vil hittat en mottagning, kan det ta lite tid att fa en lakartid. Enligt
vardgarantin ska du fi en tid inom hogst 90 dagar efter du fatt remissen el-
ler tagit kontakt. Forbered dig infor vardbesoket genom att samla ihop dina
journaler fran andra likare om du har nagra. Skriv ner dina symptom, hur
linge du haft dem och om du har nagra specifika frigor eller 6nskemal pa
behandlingar. Det kan ocksa vara bra att ha koll pa nir du senast hade mens.
Ta med dig det hir och dessutom papper och penna sa att du kan skriva upp
det som lidkaren siger. Be liakaren forklara om du inte forstir. Beritta for
likaren innan om du har ont vid gynekologiska undersokningar.

€€

Jag har mott bade bra och dilig vardpersonal. Vissa har
gett mig hjilp direkt, andra ganger har jag fitt vara en bes-
virlig patient for att fi en specifik behandling eller remiss.
Det giller att vara beredd pa att fa tjata, men att samtidigt
vara 6ppen och lyssna. Och du, det ér aldrig okej att bli daligt
behandilad eller krinkt av vardpersonal (det har tyvirr hint).
Prata isafall med en 6verordnad eller ga till patientnimnden
i ditt Iandsting. Och se till att fi en annan virdgivare. - Anna

Du kommer bara att beh6va betala som mest 900 kronor f6r dina virdbesok
inom landstinget per dr, efter det far du ett frikort. Be om att fa ett hogko-
stnadskort vid ditt forsta bes6k och sedan att kortet stimplas varje gang du
ar dar. Tillsammans med din lakare kan du ligga upp en handlingsplan med
saker som du ska gora. Det ar oftast bade fysiska och psykiska behandlingar
som tillsammans blir effektiva.

Hir foljer en lista éver de vanligaste riden och behandlingarna. Aven nir du
vantar pa en vardtid kan det vara bra att fundera pa de hir raden, och kanske
gbra upp en egen handlingsplan. Hiar kommer fler saker du kan gora sjalv.
En del av raden handlar om att undvika att fa svamp och urinvigsinfektion,
vilket méanga tjejer med V har problem med. Andra behandlingar kraver hjilp
fran en likare. Vi nimner dem bara i korthet, och som det verkar utfors vissa
av dem vanligtvis inte. Vi viljer att ha med dem anda, till exempel operation,
for att ge en bild av hur behandlingsomradet ser ut.

Dessa behandlingar ar skrivna utan nagon form av inbordes ordning, Det ar
viktigt att du kinner efter hur varje behandling fungerar for dig. Vi 6nskar
att vi kunde skriva att exakt sa hir ska du gora for att bli frisk men tyvarr
fungerar det inte sa. Olika behandlingar fungerar olika bra f6r olika tjejer.
Var dirfor inte radd att be din likare om rid om nagot inte fungerar. Ett tips
ar ocksa att diskutera dessa med din likare, vilka méjligheter finns och vad
passar just for dig?

Hir finns behandlingar for olika sorters smirta och besvir.

Manga behandlingar ér tidskravande och ganska jobbiga och det ar litt att fa
daligt samvete om man inte hinner med eller orkar gora allt hela tiden. Men
det ar ocksa viktigt att inte sjukdomen och behandlingarna blir hela ens liv.
Om du aldrig gor saker som ir roliga mar du kanske simre psykiskt och det
kan forvirra problemen. Det giller att hitta en balans!

= o

At gora giily

Samlagsuppehall

Likare rekommenderar ofta samlagsuppehall en viss tid, ofta runt tre manad-
er eller langre. Det dr for att bryta den negativa spiralen dir man kopplar
thop sex med smarta. Andra former av sex forutom just samlag, som inte
gor ont, gar naturligtvis bra. Tanken finns ocksa att pressen pa samlag ska
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torsvinna. Har du och din partner i férvig bestimt att ni inte ska ha nagon
form av penetration ér det ocksa littare att slappna av och njuta av allt det
andra. Har du ont av andra saker ocksa ska ni undvika dven detta.

Knipovningar och Bio-feedback

Manga som har V har spind bickenbottenmuskulatur samtidigt som den
maximala knipstyrkan dr svag, Genom att fa kontroll 6ver de musklerna ar
det méanga som blir mycket bittre och far mindre ont. Det finns speciella
maskiner som mater hur spiand man ir i underlivet som kan underlitta
triningen och som en del mottagningar kan hjilpa dig med. Men det gar att
gora sjilv ocksa. Se nista punkt.

Avspianningstraning f6r bickenbottensmuskulaturen

Syftet med denna trining ér att fa tillbaka en normal funtion i bickenbot-
tenmusklerna. Ligg pd rygg med bojda, litt sirade ben. Du kan ocksa prova
att sitta och s smaningom trina dven i stdende position. Knip runt dndtarm-
séppningen och knip framat.

Tink dig att biackenbotten dr en hiss. Da du kniper dras bickenbotten uppat,
och nir du slappnar av sjunker den nerat. Tdnk sahdr: Du startar pa nedre
vaningen. Dirifran ”drar” du hissen upp till forsta, andra och tredje vinin-
gen. Nyp fast pa tredje vaningen. Drag in biackenbotten sa hart du kan och
hall kvar knipet i tio sekunder. Direfter slipper du ner hissen vaning fér van-
ing dnd4 ner till nedre vaningen. Férsok sedan att slippa ner hissen ytterlig-
are till kallarplan, samtidigt som du andas ut. Vila tre sekunder. Upprepa med
ytterligare 5-6 knip. Utfér 5-7 gianger dagligen. Nir du fatt in vanan kan du
ocksa trina staende. Har du svirt att hitta vilka muskler det 4r du ska spinna,
avbryt nir du kissar. Det dr just de musklerna som du anvinder dd som du
ska knipa med, inte magen eller skinkorna. Du kan ocksa kidnna efter med ett
finger i slidan om du gor ritt.

Det dr vanligt att kvinnor med vestibulit d4ven lider av irritation i urinroret
(kallas uretrit) som gor att de kinner sig kissnddiga ofta och att det svider
nir de kissar utan att det ir nagon bakteriell infektion 1 urinvigarna. Det dr
troligen den spanda bickenbottenmuskulaturen som stiller till det dven hir

och samma behandling brukar hjalpa.

Beroringsovningar och Penetrationsévningar

Detta ska du gora dagligen. Det du gor ir att de 6mma vestibulitpunkterna
blir avtrubbade och slidan tillslut blir mer avslappnad. Det kan vara svart att
lokalisera dessa punkter till en borjan, en gynekolog kan ocksa hjilpa dig att
hitta dem. Nir du val hittat dem far du vara beredd pa att det gor rejalt ont.
Efterat kanske du kdnner igen den avdomnade kénslan i underlivet. Dock,
efter ett tag bor du kinna en forindring. Forst kanske avdomningen avtar,
smartan slutar helt enkelt ganska abrupt. Sedan tar det kortare och kortare
tid f6r detta att ske.

Samtidigt blir du ocksa medveten om din smirta, var den finns, nir den ar
varre eller battre (kanske paverkar humor, menscykeln, grad av upphetsning
mm). Ett tips r att onanera lite innan, da gér det mindre ont. Du kan ocksa
anvianda Xylocain innan om du ar for ridd for smirtan (en bedévande salva).
Du avslutar inte 6vningen forrin smartan har avtagit. Var beredd pa att varje
steg kan ta ndgra manader och f6rsok att inte ha for brattom.

Detta dr en metod som ofta ger bra resultat, sarskilt i kombination med
knipovningar och om du har problem med vaginism. Du kan sedan 6va pa
att fora in forst ett finger och sedan storre saker som provror och dildos i
olika storlekar i slidan med hjilp av glidmedel. Detta ska du gora varje dag,
sa lang tid som det behovs. Detta bidrar till att slidan, och du sjilv, blir mer
avslappnad och tillslut accepterar kroppen penetrationen. Malet dr dock
givetvis inte bara acceptans utan ocksa att det ska kinnas skont. Som du
mirker krivs det mycket tilamod med alla dessa behandlingar.

Smorja underlivet med olja

Det giller att ta hand om slemhinnorna och de torkar ut av f6r mycket
tvattande, dven enbart vatten torkar ut. Genom att smorja in med skonsam
olja skyddar man sitt underliv. Matolja dr det manga som anvander, det 4r bil-
ligt och bra, till exempel olivolja. Hill 6ver i en mindre flaska. Oparfymerad
babyolja utan alkohol kan ocksa funka. Smérj in minst en gang om dagen,
girna innan du duschar. Man blir ren dnda! En del anvinder sig av vaselin

eller andra specialsalvor ocksa. Apoteket har ocksa en intimolja.
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Anvind bara bomullstrosor
Och tvitta dem med milt eller inget tvittmedel. Undvik stringtrosor.

Lufta underlivet
Ta som vana att sova utan trosor, di far underlivet luftas och det ar bra. Var
girna utan trosor sa mycket du kan, till exempel nar du dr hemma.

Skonsammare mensskydd

Det ir méanga som tycker att till exempel Natracares ekologiska bindor eller
menskopp ir bittre 4n vanligare bindor och tamponger. Underlivet luftas
bittre. Undvik ocksa trosskydd.

Xylocain- eller Lidocain

Ar ett bedévande dmne som finns som krim, salva eller gel. Den anvinds for
att dimpa de Overkansliga nervfibrerna och fa tillbaka en normal funktion

1 dem. For att uppna detta maste man smorja manga ganger varje dag ofta
under flera manader. Anvinds ofta som en del i berérings- och penetration-
sévningar som vi redan skrivit om. Man kan ocksa anvinda den innan eller
efter samlag om man vill..

Ovesterin

En krim med 6strogen som hjilpt tjejer med tunna eller torra slemhinnor.
Finns pa apoteket. Smorj dir du har ont varje dag. Den har krimen tycker vi
att du prata med en likare innan du boérjar anvinda, vissa har fatt forvirrade
problem av den.

Avslappningsévningar/mindfulness
Kan vara bra for att lira sig slappna av 1 kroppen. Det finns bra bécker och
till och med appar om det hir och 6vningar man kan gora sjalv.

Akupunktur

Akupunktur dr ursprungligen en gammal kinesisk terapimetod déar man
behandlar sjukdom eller ger smirtlindring genom att applicera nalar pa speci-
fika punkter pa kroppen, dock sitter man inte nalarna 1 underlivet. Finns
ibland att fa hos sjukgymnast via landstinget, annars hos privata akupunk-
torer och da ar det dyrare. En metod inom alternativmedicinen.

€€

Jag har haft orikneliga hemska urinvigsinfektioner och efter
ndgra dr har jag hittat ett sétt att undvika UVI och bli av med det
snabbare. En viktig grej nér det brutit ut 4dr att allt kiss mdste komma
ut. G6r det ont sa dr det Iitt att man avbryter innan allt 4r ute och
ibland ir inte urinbldsan témd fast det kidnns sd. Sitt kvar pa toal-
etten och gér nagra rejila knipovningar och prova sedan igen. EI-
ler gd upp och g4 runt nigra steg och prova igen. Men de ir viktigt
att inte pressa ut kisset, det ska komma naturligt. Drick massor av
tranbirsjuice och vatten, se till att inte stressa p4 toaletten. Men
blir det for hemskt, fixa penicillin! Detta giller om du har bekriftad
urinvigsinfektion. - Anna

Zonterapi

Annu en alternativmedicin-metod dir kroppens alla organ anses represen-
terade bland annat pa fétterna, och man behandlar genom att massera vissa
punkter.

Hilsokostpreparatet Membrasin

Innehaller omega 7 som kan stirka slemhinnorna. Man kan ocksa prova
andra halsokostpreparat som innehaller omega-fetter och se till att man far i
sig det 1 kosten.

Varm vetekudde
Kan hjilpa for stunden om du har ont. Virm den lagom varm och ligg 6ver
underlivet eller nedre delen av magen utan att trycka emot.
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Yoga

Minga tycker att deras kroppsuppfattning och allminna vilmaende har blivit
bittre av att utéva yoga. Férutom att det ér trining, ar det en Gvning i att
vara narvarande och fokuserad, vilket 4r bra.

Drick mycket vatten
Och tranbirsjuice regelbundet om du ofta har urinvigsinfektioner.

et kant en likare hjilpa dig med

Samtals-terapi/KBT-terapi

De flesta som har problem med smirtor i undetlivet mar bra av hjilp med
det psykiska vilmaendet och lusten. Nagon att prata med ar viktigt! Du kan
hitta samtalshjélp via din vardcentral eller ungdomsmottagning. Det beror
tyvarr mycket pd vart du bor och vilken hjilp du far. I vissa omraden erb-
juds en mer helhetlig vard med samtalsterapi, i manga inte. Det du kan géra
ar att hora dig f6r hos din likare, eller hora med privata psykologer. Det
rekommenderas dock att du gar till nagon som verkligen ar insatt i V och
dess problematik. Att triffa andra i samma situation kan ocksa vara skont.
Pa vestibulit.com finns ett forum dir man kan komma i kontakt med andra
tjejer.

Tryptizol eller Gabapentin

Medel mot nervsmirta (som aven, i hogre doser, kan anvindas som antide-
pressiv medicin eller mot epilepsi) som kan dimpa 6verkinsligheten i nervs-
ystemet och fungera mot stindig smarta. Det hir kan din ldkare skriva ut till
dig. Det kan ta ganska lang tid innan det borjar verka och det finns en liten
risk f6r 6vergaende biverkningar, men flera har upplevt att den dagliga smir-
tan har minskats. Detta giller framf6rallt kvinnor med vulvodyni.

Botox-injektioner

Ett muskelavslappande medel som kan injiceras i de spanda bickenbotten-
musklerna for att bryta spaindhet/vaginism. En omstridd metod som har
hjalpt en del tjejer. Det genomfors fortfarande forskning pa detta.

Operation

Om du har vestibulit med smartor bara vid samlag kan detta vara en sista
atgird. Den del av slemhinnan i férgarden som gor ont tas bort och omradet
ticks sedan med den allra nedersta delen av slidans slemhinna, som ir tjock
och motstandskraftig. Alla blir inte hjilpta och for en del dterkommer vesti-
buliten igen, men andra har blivit helt friska.

Lndvike

Tvialar och annat irriterande i underlivet
Detta dr olika for olika tjejer, men om nagot kdnns irriterande sa anvind det
inte! I regel ska man undvika tvilar.

Att helraka underlivet
Det kan bidra till irritation.

Receptfria medel mot svamp, t.ex. Pevaryl

Om du far svamp ska du kridva recept pa medicin i tablettform. Minga tjejer
med V har upplevt ett deras problem blivit virre av salvor och vagitorier. Be-
gir att fd gbra ett ordenligt svamptest sa att du inte behandlar dig f6r nagot
du inte har. Misstinker du svamp se till sa att du blir undersokt av en likare
eller gynekolog eftersom barnmorskor inte kan skriva ut medicinen.

P-piller och andra hormonella preventivmedel
Det dr manga som blivit béttre nir de slutar med hormonella preventivmedel
men inte alla.
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Att bli kall om underlivet
Kan ocksa gora att man littare fa urinvigsinfektion.

Samlag nir det gér ont
Att 7stalla upp” och ha samlag fast det gor ont och man inte vill 4r inte bra
for underlivet. Det kan gora problemen dnnu virre och forlinga tillfrisknan-

det.

Tajta byxor, cykling, ridning, langvarigt sittande o.s.v.

Om det ger dig smirta. Anvand l6sare byxor eller kjol, f6rs6k variera hur du
sitter och undvik att sitta med benen i kors. Det finns knep for att fortsita
gora grejer du gillar, men som inte kdnns helt bra.

Bad: Smorj in underlivet med massor av tjock krim, t.ex. Locobase eller olja
for att skydda.

Cykla: Titta efter en ny cykelsadel, kanske en riktigt bred och mjuk, eller en
sadan med en skara 1 mitten. Sta upp och cykla eller sitt pa ena skinkan .

VCur myckel ska man anpassa sig efter sin sukdom?

Vissa anpassningar ar nodvandiga. Att inte ha samlag utan ordentligt forspel
maste kanske viljas bort. Du kanske inte kan cykla pa ett tag, men jag tycker
anda att man dd och da maste vaga ifragasitta de forbud man sitter upp. Det
kanske dr sa viktigt for dig att rida att det ar virt lite smarta? Viktigt dr att
inte vara radd for smirtan och istillet lira sig att hantera den nir den kom-
mer, som en anvandare pa vestibulits forum uttryckte det. Ju mer du lir dig
om din kropp och dina besvir desto mer kontroll kommer du att kinna. Nar
du accepterar din smirta kan du ldttare bli frisk. Gor ett f6rsok och anpassa
omgivningen till dig istallet om det gar!

Andra preparat och behandlingar som vi hort talas om, men inte har tillrick-
lig information om eller som inte anvinds i Sverige dr oxalatfri kost, inter-
feron-injektioner, Capsina-krim, Marinyl-kram, Mildison-krdm, Lactal eller
Vivag som ir preparat for ph-balansen i underlivet.
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lLust

Att kdnna lust ndr smirtan ar stindigt nirvarande, fysiskt eller i minnet, ar
inte litt. Egentligen, hur kan man lingta efter nagot som dnda bara gor ont?
Samtidigt ar det inte heller alltid en bra idé att tinka att nir smartan vil fOrs-
vinner si kommer mitt sexliv aterga till det normala. Studier visar att detta
manga ganger inte 4r fallet. Det bésta dr att forsoka att inte forlora de intima
stunderna med pojkvinnen eller vem det dn ma vara. Dels dr det bra for
forhallandet och partnern men framfor allt for dig sjalv! Och nar vi skriver
det sa menar vi INTE ett husfridsknull, utan helt enkelt att hitta sitt f6r er
att fortsatta uttrycka nirhet, intimitet och kirlek.

Att inte glomma bort mitt ibland allt elinde ar att sex 4ar sa mycket mer dn
bara ett samlag. Dirmed inte heller sagt att det inte 4r OK att inte kidnna lust,
for det dr det. Viktigare dr att inte glomma att du fortfarande ar en sexuell
varelse. Du ar fortfarande en hel kvinna som har ritt till njutning och gladje.
Ditt virde minskar inte med din s kallade ”sexuella formaga”. Ditt sexliv
behover inte haverera pa nagot sitt, det kan till och med bli battre.

Att kiinna att man borde ha lust 4r dock en total lustdédare. Det ar faktiskt
helt normalt att inte kdnna lust. Ibland kan man dock kinna igen om det
bara dr en sidan mandag-hela-veckan-period eller om det dr nagot mer. Kan
du 6ver huvud taget inte se dig sjdlv som en sexuell person? Har du utes-
lutit sex ur ditt liv? Kan du inte kdnna nagra positiva kinslor till sex? Det ar
faktiskt ganska litt att stinga av en del av sig sjilv, som till exempel sin sexiga
sida, fOr att slippa ta itu med den. Har jag inte sex, da har jag inte heller ont.
Det dr ju inte sa konstigt. Men faktum ér att det forr eller senare antagligen
kommer att sla tillbaka. Din sexualitet kan gora dig lycklig. Det kan och ska
vara en bra sak.

VCir - [oler ndgra lips pa hur du kan dterupplicka din lust

Kroppskinnedom
Bli vin med din kropp. Det ir inget ”’fel” pa den. Precis som med alla andra
akommor och krimpor sa kommer de och gar. Och du ir varken en bittre
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eller simre manniska for det. V ar som halsont, ryggont eller huvudverk, det
finns inget sarskilt virde i det.

Ta dig tid for dig
Lev det liv du vill leva, uttryck dig pa det sitt du vill ut-
trycka dig. Var n6jd med livet, da kommer lusten littare.

€€

Slipp sorgen

Sjélv har jag upplevt en sorg éver
ett forlorat sexliv. Over en férlorad
»formdga”. Jag kinde mig missly-
ckad fér att jag inte kunde ha sex. 1
alla fall inte som jag brukade ha. Sa
linge man tinker si kommer man

inte kunna njuta av allt som man

faktiskt kan gora. - Angelica

Onanera mera

Du kanske inte ens kidnner nagot i borjan. Bérja med

att smeka dig sjilv 6ver kroppen. Kinn fingertopparna
smeka dina armar och din hals. Bara njut av kinslan det
ger. GOr det du kinner for. Orgasm ir inte det viktiga,
utan att du kan lira din kropp hur sként det kan vara med
beroring. Senare kan du lira din partner.

Sjalvpepp

Ett rad som kan kinnas 16jligt men som stindigt kommer tillbaka i olika
hjalpbocker ar att helt enkelt peppa dig sjilv. Still dig framfér spegeln och
tryck in de budskap som ar viktiga fOr just dig varje dag Till exempel jag ar
vacker. Jag dr sexig eller varfor inte jag ar kat?

Dansa

Sitt pa en sjukt bra lat och dansa. Slipp loss helt! Att gora det pa dansgolvet
ar dnnu battre. Ror dig till musiken, upptack hur roligt du och din kropp kan
ha. Kroppen ir din vin, inte din fiende.

Viktigt

Gor aldrig ndagot du inte vill, gallande sex. Inte ens hangla. Aldrig aldrig
aldrig. Just nu kanske du kimpar for att hitta din sexualitet Gver huvud taget,
om den redan ir lig kommer detta inte att h6ja den.

Fantisera

Vissa har littare for det 4n andra. Da finns det sexnoveller och porr att ta del
av. Det finns ingen skam i det, det finns fa saker som kan fa igang reptilhjar-
nan som det.

Se till exempel:

http:/ /www.sexiganoveller.se/
http://www.lustnovellet.se/
http:/ /www.erotiska-novellet.se/

Florta

Retas, eggas, skicka sexiga sms, dra ut pa det...det
finns inget som sdger att ni maste agera pa det. Part-
nern uppskattar det oftast ocksa trots att det inte
leder till omedelbar utlosning, Samtidigt visar ni ju att
ni uppskattar varandra. Sex ar en bonus. Kinns det
bittre kan ni tala om det forst och bestimma regler”.
Bestidm att du kan dra dig ur nar som helst utan nagot som helst daligt sam-
vete eller dalig stimning efterat. Ibland kan det vara skont att ha sagt detta
ritt ut, sa dr det mindre chans for att fa daligt samvete om det 4r nagot som
du kidnner ibland.

Planera sex

Bestim en dag som ni ska ha sex. Da far du flera dagar pa dig att bygga upp
katheten. Manga gor detta, det finns inget “torrt” i det, det dr svart att helt
forlita sig pa spontaniteten i de bésta av forhdllanden. Med sex menar vi da
er definition av ordet. Det maste ju inte betyda penetration.

Motionera

Ett aterkommande tips for att 16sa de flesta problem. Trining frigor en-
dorfiner som gor att du mar bra och motverkar depression. Du mar ocksa
bittre 6ver din kropp och dig sjilv efter ett jobbigt pass.
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Detta var lite tips for hur du kan aterfa den lust du fortjanar. Det gar att
kanna lust och att agera pa den utan att ens komma nira underlivet. Det allra
enklaste dr att fran borjan inte forlora kontakten med din sensuella sida. Det
ar olika hur kvinnor upplever sina underlivsbesvir och vilka konsekvenser
det far. For manga blir sex laddat med dngest men vi hoppas att med tidig
hjalp, med stéd fran andra och en paminnelse om vad sex faktiskt ar sa kan
manga tjejer slippa just detta.

szm[zfmﬂg

En metod som anvands for att vinja sig av negativa tankar dr nagot som
heter visualisering. Har du problem med att du borjar tinka negativt kring
sex till exempel kan det hir funka. Det dr vanligt att tjejer med V tanker all-
deles f6r mycket nir det vil vankas en sexuell stund.

Du bérjar med att skriva ner alla aterkommande negativa tankar du har. Gor
det ndr du mar bra, sa att du kan tinka dig vilka tankar det 4r som du bru-
kar ha. Det ér viktigt att skriva ner det for att du ska kunna se svart pa vitt
vilka dina hjarnspoken dr. For oftast dr de just det, och saknar nagot verkligt
innehall. Det kan faktiskt vara sa att vi borjar tinka vissa saker pa ren rutin.
Skriver du ner det nir du mar bra kommer du antagligen att kunna se hur os-
anna de egentligen édr. Du ska ocksa bestimma dig f6r hur du ska visualisera
tanken. Du kan ge den en firg, eller formen av ett djur eller vad som passar

dig bist.

Sen dr det dags att anvinda visualiseringen. Vitsen med metoden dr att inte
lata tankarna ta Gver hela kroppen. Vissa tjejer laser sig helt i sexuella situ-
ationer och samma tankar kommer farande, gang pa giang. Nir en tanke
kommer, kommer du att kinna igen den fran din lista. Du dr da beredd pa
den och kan visualisera den. En psykolog beskrev det som att istillet for att
lata tanken vandra ner i kroppen, visualiserar man den och later den fors-
vinna. Tanken far helt enkelt inte samma makt nir du redan vintat pa att fa
avfirda den.
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Sex

Sex ir ett ord som for manga férknippas med samlag, det vill siga penetra-
tion. Sadant som smekningar, hangel och sensuell massage ses inte med
samma sjalvklarhet som sex och alla har sikert hort talas om “teasers”, tjejer
som leder nagon vidare genom just detta for att sedan inte ”fullf6lja” med
sex, alltsa penetration av nagot slag,

Den hir snava definitionen av sex kan valla stora problem om man inte kla-
rar av att genomfora ett samlag, Helt plotsligt har man aldrig sex, sjilvbilden
tar skada och man kanner sig misslyckad. Fér andra kan sex med denna
definition innebira en ridsla, ridsla for smarta eller for att kinna sig tvingad
att gora nagot man inte vill.

Det dr synd for sex kan betyda precis vad som helst! Det finns dirmed inga
’sexuellt inkompetenta” manniskor, varken kvinnor eller man! Till och med
en smekning pa armen kan ge sexuell njutning. Det tror vi dnda att de flesta
kint, den dar sensuella, sexuella spanningen i luften vid beréring av nagon
man ar riktigt het pa. Du forstar sikert vad vi menar. . .klart att du kan ha
sex! Alla kan ha sex. Dirfor betyder inte V slutet pa ditt liv och absolut inte
pa ditt sexliv.

En annan sak som dr viktigt att komma ihag ar att sex inte bara ir nagot
tekniskt. Sex dr ett sitt att visa vad man tycker om en annan minniska, ett
satt att uttrycka sig pa. Ett sdtt att fa och ge njutning, Ett sitt att visa kirlek
pa. Det kan vara valdigt manga olika saker men forst och frimst ar det nagot
kinslomassigt. Det kan vara svart att ge sig hdn ndr man ér radd eller osaker
men battre dr da att fokusera pa det man kan, himta njutning dir och slapp-
na av. Njut av intimiteten och tink inte pa det du inte kan. Har mirks ofta
valdigt tydligt hur du ser pa sex, och vad det dr for nagot. Ser du sex som
penetration och det mesta andra enbart som forspel ar det troligt att smekn-
ingarna och kyssarna stressar dig mer 4n att ge dig njutning. Da kan det vara
dags att reflektera 6ver hur du ser pa sex, sexualitet och din kropp. Vad ger
dig njutning?
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OICir kommer ndgra konkrelax 1ps pd Jur nit kant uttrycka er
sevuelll utan mmhg

Stimulera dina andra erogena zoner — till exempel brésten, insidan av lar,
ryggslutet, nacken eller vad det nu kan vara.

Kyssar och smek
Kom ihag att nirheten ér viktigast. Njut av eran stund tillsammans
Kom ihag att det inte dr ndgot prestationsrace — visa varandra kirlek

Oralsex. Ibland kidnns inte oralsex lika nidra som samlag, Da kan man utfora
oralsex pa varandra samtidigt, man kommer automatiskt varandra nirmare.

Gor det 1 olika positioner dir ni befinner er ndra och pa varandra. Det finns
med andra ord manga sitt att gora det pa och det behéver inte betyda att ni
befinner er langt ifran varandra. Detta kan héja intimiteten.

For att fa kdnslan av ett samlag kan man prova att ligga 1 rejilt med glidme-
del eller olja 1 handen, ligga sig med killen 1 valfri samlagsstillning och lata
killen jucka i handen nir du haller om. Det kan faktiskt kinnas vildigt intimt
och fint.

Retas, smabits, mysiga budskap pa lappar ni limnar pa badrumsskapet, skicka
sexiga sms... Allt detta dr sex och visar att ni bryr er om varandra pa ett sex-
uellt satt.

Nir du blivit bittre och det dr dags att borja f6rsoka sig pa samlag igen
maste du ta det lugnt. Var ordentligt upphetsad och anvind kanske glidme-
del. Kanske gar det bara att ha samlag en vildigt kort stund och vildigt lugnt
1 bérjan? Om man har haft V tror vi att man maste vara mer noggrann med
att inte “slarva”, alltsa ha samlag fast det gor lite ont. Sluta ndr det gor ont,
eller, lat killen vara kvar i dig tills det slutar géra ont och avbryt sedan.

Om man har haft V tror vi att man maste vara mer noggrann med att

inte “slarva”, alltsa ha samlag fast det gor lite ont. Sluta nir det
gor ont, eller, lat killen vara kvar i dig tills det slutar géra ont
och avbryt sedan.

En viktig sak att tinka pa dr att ditt underliv inte 4r redo for penetration om
du inte dr upphetsad. Precis som det inte gar sa bra att ha samlag med en slak
snopp! Nar du blir upphetsad sviller underlivet upp och blir vatt och forst da
ar du redo. Det dr bara onddigt att férsoka nar forutsattningarna inte finns.

Manga tjejer med V blir ridda for att de inte kommer kunna bli gravida. Men
det gar! I virsta fall finns det specialmetoder och faktum ir att flera har blivit
helt friska efter en forlossning;

Penetrerande samlag kallas det, men vi foredrar faktiskt omslutande sam-
lag. Visst, det handlar bara om ord, men omslutande samlag signalerar att
du som tjej dr aktiv och tar ansvar for sexet. Du omsluter killen och du har
kontrollen, glom inte det!
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Avslutning

V7 vill avstuta med en liten fmmmfaﬂmﬁg
Undersok dig. Ar du ridd for att det ska gobra ont, sig detta till lakaren.

Kriv att bli undersokt igen om du inte dr n6jd. Det ér viktigt att du hittar en
likare som du kidnner tar dig pa allvar och verkligen lyssnar. Det finns manga
valdigt sympatiska och kunniga likare och gynekologer, n6j dig inte med
mindre.

Diskutera olika behandlingar med likaren och be om ett behandlingspro-
gram och tid f6r uppfoljning.

Testa dig fram med olika behandlingar som inte kan ge daliga effekter, till
exempel skonsammare trosor och olja. Diskutera girna med lakare innan du
anvinder dig av receptfria likemedel. Se vad som fungerar och fortsitt med

det.

Anvand inte receptfria svampmedel! Krav tabletter pa recept (det gar dven
att halla ner pulvret i yoghurt om du har svart att svilja tabletter hela).

Fortsitt skapa trevliga sexminnen :-)

7 OBud som gor del ltlare for dig med vestibulit

Gor det du kdnner f0r, allt annat kommer kéinnas tillgjort

Folj 1:a budet. Ingen har ritten att déma ditt liv mer 4n du sjilv
Ha inga krav pa dig. Distansera kraven du kidnner fran andra

Se dig sjalv 1 6gonen pa dem du respekterar, inte dem du fruktar
Lir dig vad du gillar. GOr dessa saker oftal

Sok nya upplevelser, fa nya synvinklar

Var minsklig]

Ntk -

Taget fran http://www.vestibulit.com/blog/rad-till-dig-med-vestibulit/bu-
dord/
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Du kommer att uppleva bittre och simre dagar. Kom ihag att ingen utveck-
lig sker helt rakt. Vissa dagar kommer allt att kiannas skit, det bara ar si. Men
det viktiga dr att inte ge upp. Behover du bygga en bittre relation till din
kropp och till sex kommer det inte att ske 6ver en natt. Likasa tar det tid att
trina bort vaginism och smirta. Men sen en dag kommer du att marka skill-
nad. Tampongen glider in, du kinner smarta men tar inte at dig personligen.
Du njuter av sex med din pojkvin och kommer pa efter en stund att du inte
haft en enda negativ tanke pa 10 minuter... du kommer att hitta dina seg-
rar. Det viktiga dr att utga fran dig sjilv, dina forutsiattningar och din kropp.
Ingen kanner din kropp bittre dn du sjaly, inte ens en lakare.

Om ass som skrivit hiflet

Vi dr tva vanliga tjejer som har haft vestibulit respektive vulvodyni. Vi har
bada kommit langt och kidnner oss ndstan friska. Vi svarar girna pa fragor
om det ar ndgot du undrar 6ver efter att ha last haftet. Isafall kan du nd oss
via denna adress: handbokvestibulit@gmail.com

Varma hilsningar fran Linda och Emelie
P4 nasta sida finner du listan over rekommenderade kliniker och lakare.

Listan kommer fran www.vestibulit.com, och den uppdateras stindigt. Vi vill
passa pa att tacka Ellen och hennes sida www.vestibulit.com for att hiftet
far finnas dar. Vi har ocksa haft grymt mycket hjilp fran sidan som samlar
all relevant info om V. Dessutom finns manga fantastiska tjejer pa forumet
som stottar varandra och dven oss i vart arbete med detta hifte. Alla pep-
pande kommentarer har varit guld virdal

b/
Idag gick jag runt och finlog hela dagen. Igir kvill

hade nimligen jag och min kille underbart omslutande
sex och vi behévde inte hilla tillbaka och begrinsa oss
for férsta gangen pa linge. Jag ville ropa ut den glad ny-
heten till alla jag kidnner, men den enda jag berittade det
for var min vin som ocksa har V och hon férstod verkli-
gen min glidje. Hurra! - Anna

yoka tilll
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(Rekommenderade Fliniker och likare

Goteborg

Avenykliniken
http:/ /www.avenykliniken.se
Remisskrav: Nej

Gynekologisk mottagning Kungshojd

http:/ /www.vgregion.se/sv/Primarvarden-Goteborg/ Gyngoteborg/
GynKungshojd/

Rekommenderad likare Lena Ekholm

Remisskrav: Nej, fyll 1 egen remiss pa hemsidan

Sexualmedicinskt Centrum
http://primarvardengoteborg.vgregion.se/smc
Remisskrav: Nej

Kristianstad

Ungdomsmottagningen

http:/ /www.skane.se/sv/Webbplatser/Primarvarden_Skane/Ungdomsmot-
tagningar/umskanese/Ungdomsmottagningen-i-Kristianstad/
Rekommenderade personer: Anders Friman

Linkoping

POS — enheten f6r psykosocial medicin och sexologi, Linkopings Univer-
sitetssjukhus

http:/ /wwwlio.se/Verksamheter/Barn-och-kvinnocentrum/Kvinnokliniker-
na-i-Ostergotland-/Kvinnokliniken-i-Linkoping /POS--enheten-for-psykoso-
cial-medicin-och-sexologi/

Remisskrav: Ja, av gynekolog

Lund

Hudklinikens vulvamottagning
http:/ /www.skane.se/templates/Page.aspx?id=109558
Remisskrav: Nej

Lulea
BSO-mottagningen pi Rinea vardcentral
Malmé

Vulvamottagningen pa Skanes universitetsjukhus
http:/ /www.skane.se/templates/Page.aspx?id=190965
Remisskrav: Ja

Kvinnokliniken pa MAS

http:/ /www.skane.se/templates/Page.aspx?id=51508
Rekommenderade personer: Kerstin Grandlund
Remisskrav: Nej

Motala

Vulvamottagningen, Lasarettet i Motala

http:/ /wwwlio.se/Proxima-Motala/Kvinnokliniken-i-Motala/ Gynekologisk-
mottagning/Vulvamottagning/

Remisskrav: Nej

Stockholm

Kvinnokliniken pa Danderyds sjukhus
http:/ /www.ds.se/Web/DepartmentPage 726.aspx
Remisskrav: Ja

Ungdomsmottagningen — Nortullsgatan 10
http:/ /www.stockholm.se/norrtullsgatan10

Remisskrav: Nej
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SESAM-mottagningen i Huddinge

http:/ /www.karolinska.se/Verksamheternas/Kliniker--enheter/Sesam-/
Mottagning-Huddinge/

Remisskrav: Ja

Ungdomsmottagningen i Huddinge
http://www.huddinge.se/ungdomsmottagningen

Rekommenderade personer: Inga-Lill Olsson, Birgitta Orjes Svensson
Remisskrav: Nej

RSFU-kliniken
http:/ /www.tfsu.se/sv/RESU-kliniken/
Remisskrav: Nej

Umea

Vulvamottagningen pa Hud och STD mottagningen — Norrlands Uni-
versitetssjukhus.

http:/ /www.vll.se/default.aspx?id=23629&trefid=23630
Remisskrav: Nej, bara om du dr s6kanden fran annat landsting

Sexologiskt centrum — Norrlands Universitetssjukhus
http:/ /www.vll.se/default.aspx?id=30440&tefid=1969
Remisskrav: Vet ¢j

Obackamottagningen

sjukgymnast och urolog Lena Katlsson

Remisskrav: Nej, dock ej ansluten till landstinget

http:/ /www.obackakontinensmottagning.se/index.html

Uppsala
Kvinnokliniken, Akademiska sjukhuset
http:/ /www.akademiska.se/templates/page 45570.aspx

Rekommenderade personer: Karin Bishop Bondeson

Varberg

Vulvamottagningen, sjukhuset i Varberg

http:/ /www.regionhalland.se/sv/vard-halsa/hitta-din-vard/kliniken-for-
kvinnor-och-barns-halsa/gynekologmottagning-varberg/vulvamottagning/
Remisskrav: Vet ej

Angelholm
Ungdomsmottagningen
http:/ /www.skane.se/sv/Webbplatser/Primarvarden_Skane/Ungdomsmot-

tagningar/umskanese/Ungdomsmottagning-i-XX/
Remisskrav: Nej
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Chier informtion.

SBloggar och hemsidor om @

www.vestibulit.com

En vildigt aktiv och informationsrik sida som samlar information sa som
aktuella studier, intervjuer med experter samt ett vilbesokt forum. En vildigt
bra utgangspunkt. Hir finns ocksa resultatet av en storre undersokning om
V i Sverige.

http://vfittan.blogspot.com/
Innehaller ocksa mycket om sex i allmanhet

http://vestibulit.blogspot.com/
Samlar fakta och personliga reflektioner

www.sexutansmarta.blogg.se

http:/ /www.womentc.com/content.phprkeyword=home
En engelsksprakig hemsida som erbjuder information och fakta ur ett
medicinskt perspektiv

http://www.nva.org/join_splash.html
Amerikansk association med information om V. Erbjuder mer information
och program mot betalning.

Sok pa vulvodynia eller vestibulitis, den engelska termen f6r V. Det finns
mycket mer information tillginglig pa engelska dn svenska. Provcerad (pro-
voked = eng,) vestibulodyni dr en term som nyligen har ersatt vestibulit och
ocksa kan vara vard en s6kning. Det dr denna term nyare forskning kommer
att anvinda.

Ar ni insatta i forskning eller vill bli finns det manga studier om V. Manga ir
publicerade pa vestibulit.com, annars kan ni s6ka i vetenskapliga databaser
pa exempelvis sexual pain eller termer som nyss nimndes. The International
Society for the Study of Vulvovaginal Disease ér en internationell férening

som samlar lakare intresserade av V. Soker ni pa den kommer ocksa mycket
vetenskaplig information upp.

Engelska wikipedia, sk pa vulvodynia
Den svenska virden erbjuder fakta om V:

http://www.1177.se/Jonkopings-lan/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Ytlig-
smarta-vid-samlag--vestibulit-/
Jonkopings landstings hemsida

http:/ /www.umo.se/Kroppen/Tjejers-undetliv/ Vestibulit---ont-vid-samlag-
hos-tjejet/
UMO:s information

http:/ /www.tjejjouren.se/ tjejguiden/sex/om-sex-gor-ont-vestibulit-539
Tjejjourens hemsida

@/ﬁggg‘r om kroppen, sexudlitel ooh sex.

http:/ /fittforfight.wordpress.com/
En blogg som hyllar fittan. Det ar ocksa harifran bilden pa framsidan kom-
mer.

http://ablativ.blogspot.com/

Bloggen ir skriven av en smart tjej som studerar till psykolog, men som
ocksa haft smartor 1 underlivet. Hon skriver bland annat om hur hon up-
plever besviren, varden och om sexualitet 1 allménhet

http://johannasjodin.se/

http:/ /wwwhannafriden.com/

Skriver om sex 1 allminhet, kan lisas for inspiration, Sppenheten i bloggarna,
kunskap, identifikation. ..

http://juliaskott.wordpress.com/
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Driver bloggen kroppsbilder, niagot att reflektera 6ver

http://nyheter24.se/blogg/ pillow-talk /
Handlar om sexualitet i allmanhet

http://elingtrelsson.se/
Hir finns vissa tradar som du kan soka pa:

familjeliv-tradar
style.com-tradar

ES@@UII%I’ om

The vulvodynia survival gnide: How to overcome painful vaginal symptoms and enjoy an
active lifestyle (2002) av Howard 1. Glazer and Gae Rodke.

En engelsk bok, littlast som behandlar V pa ett utférligt och framférallt
praktiskt sitt. Riktar sig mot patienten och erbjuder ett helhetstinkande
kring sjukdomen. Rekommenderas varmt. Det finns tva exemplar av boken
och den gar att fjirrlana via Libris. H6r med ditt bibliotek om hur du kan fa
tag pa den. Den finns dven att képa pa till exempel Adlibris.

‘Cir hand om erl
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