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PATIENTINFORMATION — EGENVARD VID SVAR MENSVARK

Vad ar mensvark?

Mensvark innebar att det gor ont i nedre delen av magen, ryggen och ryggslutet i
samband med mens. Varken kan vara molande, ofta med inslag av kramper.
Varje manad i samband med att du har dgglossning blir slemhinnan i livmodern
tjockare for att kunna ta emot ett befruktat agg. Men de flesta manader sker
ingen befruktning och da maste livmodern gora sig av med slemhinnan. Det sker
2 veckor efter agglossningen genom att livmodern drar ihop sig och stoter ut
slemhinnan tillsammans med blod. Vanlig mensvark beror framforallt pa att
livmodern drar ihop sig.

Vad kan man gora sjalv?

Tabletter: Ofta hjalper vanliga receptfria varktabletter for att lindra mensvarken.
Prova i forsta hand ett lakemedel i max dos ur NSAID gruppen (t.ex. ibuprofen
eller naproxen). Kan kombineras med 1-2 tabletter paracetamol 500 mg 3-4
ganger om dagen. For att fa basta effekt ska du ta varktabletterna sa fort du
kdanner att mensvarken ar pa gang.

Varme: Nagonting varmt pa magen eller mot ryggen kan lindra, t.ex. en
varmvattenflaska eller en uppvarmd vetekudde.

Motion: Nar vi ror pa oss 6kar egna smartstillande hormon (endorfin) i kroppen.
Darfor kan lindrig mensvark lindras vid rorelse.

Nar ska man sdka vardcentral eller ungdomsmottagning?
Det ar viktigt att soka vard om du har sa ont nar du har mens att det begransar
ditt liv, t.ex. att du stannar hemma fran skolan eller arbete pa grund av
mensvarken. Du bor sdka skolskoterska, ungdomsmottagning eller halsocentral
om

- duinte tycker att mensvarken lindras tillrackligt av receptfria

varktabletter.

- du foérutom mensvark samtidigt har andra symptom som
blastomningsbesvar, tarmtomningsbesvar och/eller djup samlagssmarta.

- dutidigare inte haft mensvéark och sedan far mensvark.

Nar ska man soka vard hos gynekolog?

Om du tar p-piller i langcykelbehandling (tar aktiva p-piller flera kartor i foljd
utan uppehall for blédning) i minst 6 manader och dnda har svar mensvark bor
du kontakta gynekolog.
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