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Kroppens organ, vilka ar de?
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Lungorna och luftvagarna

Med lungorna andas du. Lungorna och luftvagarna tar upp
syre fran luften du andas in. Blodkarlen tar med sig syret
till resten av kroppen. Syre ar ndédvandigt for att kroppen
ska kunna fungera normalt. Hjarnan kan bara vara utan syre
nagon minut innan den skadas.

Luftvagarna varmer ocksd upp och fuktar luften du andas in
sa att den inte &r for kall.

Nar du andas ut rensar du kroppen pa koldioxid som bildats.
Det ar lika viktigt for kroppen att gbéra sig av med koldioxiden
nar du andas ut som att fa in syre nar du andas in.

PSST! Du andas snabbare nar du

springer, gar i en backe och trappa

eller nar du blir orolig. Det ar inget
som &r farligt. Det &r bara ett tecken pa
att kroppen behéver mer syre och luft.
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Hjartat

Hjartat pumpar runt blodet i kroppen. Blodet tar med sig
syre fran lungorna och delar ut det till cellerna i kroppen.
P& vagen tillbaka tar blodet med sig koldioxid till lungorna.

Du kan kdnna din puls pa handledens insida och pa halsen,
det ar blodets tempo som cirkulerar runt i kroppen. lbland &ar
pulsen langsam och ibland &r den snabb.

i ‘f\ﬁ:?—'z@(‘}m g
PSST! precis som andningen, blir
pulsen snabbare nér vi springer,
trénar, gar eller blir oroliga. Det
ar inget som ar farligt. Det ar bara
kroppen som sager att det behovs
mer blod och syre ut i kroppen.
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Magsacken

Allt du ater och dricker hamnar i magsacken.

| magsacken finns det magsyra som bryter ner maten. Den
sdnderdelade maten férs sedan vidare ner i tarmarna och
omvandlas bland annat till energi.

Magsacken brukar normalt vara tdmd pa féda ungefar fyra
timmar efter en maltid. Det du dricker passerar snabbast och
mat med mycket fett stannar kvar langst i magsacken.

Ibland blir det fér mycket magsaft i magsacken och da kan
du fa ont i magen. Detta kan till exempel vara magkatarr.
D4 far du oftast ont hogt upp i magen, precis vid kanten av
revbenen. Smartan brukar bli varre nar du ater.

En del personer kan &ven f& halsbranna och sura
uppstoétningar. Det kan kdnnas som en % @
brannande kansla i brostet. Saker som ‘@

kan gora att du far magkatarr &r //*‘ .
stress, viss mat exempelvis kaffe, Ve B >\
choklad och citrusfrukter. A A\

Om du sover och ater bra och
tranar regelbundet minskar du
risken for att besvaras av en
kanslig mage. /

Ve M\\_

PSST! Har du ont i magen i flera dagar ar det viktigt att
du sdker hjalp hos skolskdterska eller pa Vardcentralen.
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Levern

Det ar har kroppen bland annat tar hand om gifter,
exempelvis lakemedel och alkohol. Levern brukar kallas
for kroppens eget renhallningsverk.

Levern producerar galla, en halv liter till en liter varje dag,
som bland annat bryter ner fettet som du far i dig i maten.

Levern har manga andra viktiga funktioner exempelvis att
rena blodet, lagra socker och fett och reglera din blod-
sockerniva (det som goér om du kanner dig trott eller pigg).
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Njurarna och urinvagarna

Njurarnas viktigaste uppgift ar att bilda urin. Detta hjalper
kroppen att gdra sig av med restprodukter som kroppen inte
behodver.

Blodet passerar och renas i njurarna och restprodukter (de
admnen som inte kroppen behdver) aker ut med urinen via
urinvdgarna och ner till urinbldsan. Nar urinbldsan ar full sa
skickas en signal upp till din hjarna om att du behdver kissa.

PSST.‘ Cirka 1 500 liter blod passerar genom njurarna
varje dygn.
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Tarmarna

Tarmarna bestar av tjocktarmen och tunntarmen.

Efter magsacken har gjort om maten till rinnande vatska aker
det vidare ner i tunntarmen. Tarmen plockar upp de saker

i den rinnande vatskan som kroppen behdver sasom socker,
fett, aminosyror, vitaminer, salter och andra @mnen. Vatskan
blir mer trogflytande.

Nar kroppen tagit det som den behdver i maten fortsatter
den tréga vatskan ner i tjocktarmen. Sedan bajsar du ut
resterna.

PSST! Tunntarmen &r 3-5 meter l1ang. Tjocktarmen &r cirka
1,5 meter 1ang och dubbelt sa tjock som tunntarmen.
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Hjarnan

Hjarnan ansvarar for ditt medvetande, tankar, kanslor,
minnen, vakenhet, sdbmn och mycket mera. Harifran styrs
aven dina medvetna rorelser.

Hjarnan ar indelade i olika delar och alla har sitt eget
ansvarsomrade.

e Roérelsecentrum finns i pannloben. Harifran styrs alla
muskler exempelvis nar du ror ett ben, en arm eller
stracker dig efter nagot. Kénselintryck och smak
registreras med hjalp av hjassloben. | tinningloben finns
hérsel och lukt. | nackloben finns syncentrum.

HiASSLOBEN
Kansel och smak

g_»_mloseu ,,;L»\L
orelse (\ i
=
TINNINGLOBEN
Horsel och lukt

-./

NACKLOBEN
Syn

e Hjarnan delas in i tva halvor, héger och vénster. Vanster
sida styr bland annat sprak och tal. Hoger hjarnhalva &r
mer konstnarlig och skapande.

e Hjarnan, ryggméargen och nerverna kallas gemensamt
for nervsystemet. Nervsystemet ar nddvandigt for att
kroppens olika delar snabbt ska kunna fa kontakt med
varandra.

e Hjarnan och ryggmargen bildar tillsammans centrala
nervsystemet, som ofta forkortas CNS. Dessa delar av

nervsystemet skyddas av skallens ben och av ryggkotorna.
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Den viktiga somnen

Nar du sover vaxer och utvecklas din kropp. Hjarnan bearbetar
tankar, saker du varit med om och upplevt. Under sémnen far
din hjarna vila. Detta gor att du lattare kan koncentrera dig,
tanka klarare och aven hantera stress och jobbiga situationer
battre. Nar du sover blir ocksa ditt immunférsvar starkare.
Detta skyddar dig mot sjukdomar och infektioner.

Alla behdver olika mangd sémn. En vuxen brukar behdva
sova mellan sex och nio timmar varje dygn. Ungdomar och
barn behdver sova annu mer.

Checka av vad du kan goéra for att sova battre

O

O

Forsdk att inte sova pa dagen. Da har du svarare
att somna pa kvéllen.

Om du tranar, springer, dansar, promenerar eller
g6r nagon annan form av fysisk aktivitet regel-
bundet s& dkar chansen att du sover battre.

Lugnt och tyst i ditt sovrum. Till och med att stdnga
av ljudet pa mobilen &r en bra grej.

Varva ner och ta det lugnt en stund fére du gar och
ldgger dig. Da hinner din kropp vénja sig och ga ner
i varv.

Drick inte kaffe eller te med koffein eller energidryck
pa kvallen eller innan du ska sova.

Prova avslappning eller mindfulness for att varva ner.

PSST! Om du testat allting ovan och du fortfarande har
svart att somna, vaknar mycket pa néatterna eller endast
far nagra fa timmars sémn per natt, behdver du fa hjalp.
Du kan ga till skolskéterskan, Ungdomsmottagningen
eller din vardcentral sa hjalper dem dig.
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Vad ar bra matvanor?

Bra matvanor handlar bade om att du &ter regelbundet
under dagen och att du &ter sddant som din kropp mar bra
av, bade idag och i framtiden.

* Fem maltider per dag &r bra;
frukost - mellanmal - lunch - mellanmal - middag.

e Om du tranar behodéver du dta mer mat.

* Om du ater mat som kroppen mar bra av sa kan du minska
risken féor manga sjukdomar, till exempel hjart- och karl-
sjukdomar, diabetes, cancer och psykiska besvar i framtiden.

* Godis, socker och lask i for stora mangder och for ofta gor
att du kan fa hal i tdnderna (karies), fa dvervikt och andra
sjukdomar.

* Kroppen behéver olika naringsamnen fér att kunna
utvecklas och véxa sa bra som mojligt. Darfér behdver
du ata olika typer av mat och inte samma mat varje dag.

Checka av hur
du kan ata bra

[0 Ataregelbundet, fem gdnger
om dagen.

[0 Ata mer frukt och grénsaker.

[0 Minska pa mat som innehaller
socker till exempel juice, 1ask,
godis, vitt brod.

gryn

. o - - . brod
[J Drick vatten nar du ar toérstig, bulgur broccoli

potatis | gronsaker
fullkorn rotfrukter

undvik lask och energidrycker.

1 Tallriksmodellen hjalper dig '
med vilken mat du behover fa i
i dig for att ma bra. kyckling
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Varfér ska du rdra pa dig?

Manniskan behover rora pa sig for att ma bra. Du blir gladare,
piggare, sover battre och kan halla vikten. Trédning och rdrelse
minskar ocksa risken féor manga sjukdomar, till exempel hjért-
och karlsjukdomar och vissa typer av cancer.

Nar du tréanar belastar du ditt skelett och det blir starkt. Du
far ocksa battre kondition och blir mindre andfadd. Har du
en bra kondition s& kan du ta upp mer syre i kroppen och du
orkar mer. Detta gor att du dven minskar risken fér hjart- och
karlsjukdomar och diabetes nar du blir aldre.

Nar du ror pa dig starker du ditt immunfdrsvar som skyddar
mot sjukdomar. Du far ocksa lattare att koncentrera dig, l&r dig
battre och kan hantera stress pa ett bra satt.

Nar du trédnar och ror pa dig blir du ocksa hungrig och behdver
fylla pd med bra mat. Det ar bra att ha en balans mellan hur
mycket du &ter och hur mycket du rér pa dig.

Checka av hur du kan réra pa dig mer varje dag

[ Ta cykeln eller ga till skolan istallet féor att dka buss,
sparvagn eller bil.

[J Ta trapporna i stallet fér hissen. Att du rér dig varje
dag ar viktigt.

[1 Bo6rja med nagon aktivitet eller sport som du tycker
ar kul. Detta gor inte bara att du orkar mer och
blir piggare, utan du kan aven hitta nya kompisar.
Fraga garna ndgon vuxen i skolan eller hemma
som kan hjalpa dig att fa kontakt med nagon
idrottsklubb eller fritidsaktivitet.

[ Det racker med en timmas roérelse om dagen
(exempelvis en promenad i en takt s& att din puls
och ditt hjarta slar snabbare och du blir lite svettig)
for att din kropp och hélsa ska ma bra, idag och
i framtiden.
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Varfor behover du
borsta tanderna?

N&r du borstar tdnderna med flourtandkrdm, sa rensar du bort
socker och matrester som kan skada dina téander. Vissa bakterier
i munnen kan omvandla socker i det vi ater och dricker till syra
som frater pa tdnderna sa det blir karies. Karies &r detsamma
som hal i tdnderna.

Var finns mycket socker?

* So6ta drycker som coca cola och annan lask.

* Saft.

* SOtat kaffe och te.

e Godis, kakor och glass.

* Honung och torkad frukt.

Checka av hur du kan fa
friska och starka tander

[ Borsta tanderna med fluortandkram,
morgon och kvall.

[J Somna med rena tander.

[0 Lat tdnderna fa minst tva timmars paus
mellan maltiderna.

[l Drick vatten om du ar torstig.
[ Spara det s6ta till en dag i veckan.
O Tankpd 24242/
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Att ma bra

Alla mé&nniskor vill ma bra. Vad som far just dig att ma bra,
vet du béast sjalv. Det kan exempelvis vara att du ténker pa
vilka val under dagen som ger dig en bra kansla. Och att du
funderar vad du tycker ar viktigt i ditt liv.

Tips som kan fa dig att ma bra

Lyssna till dig och din kropp. K&dnn efter vad som gor
att du mar bra och mindre bra i olika situationer.

Gor nagot du tycker &r kull Exempelvis spela fotboll,
1as en bok, ring en kompis, laga mat, spela dataspel,
traffa familj och vanner och mycket mycket mer.

Hjalp en van. Manga
manniskor mar bra av
att hjalpa andra.

Nar du skrattar sd frigdrs
endorfiner, kroppens
ma bra-hormoner.

Att sova, &ta och rora pa sig
regelbundet gdr att du mar bra.
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Att ma daligt

Ibland kan livet kdnnas tufft. Du kan ma daligt. Det gér alla
manniskor ibland. Det kan vara att du ar ledsen eller orolig
over nagot som har hant. Eller sa kdnner du dig stressad.
Manga manniskor kdnner sig stressade. Stress ar nar du far
en kroppslig reaktion. Hjartat slar fortare, du far svart att
tanka klart och sortera dina tankar. Kroppen reagerar som
att du ar i fara.

Du kan kanna stress och ma daligt av manga olika anledningar,
exempelvis oro infér en migration och asylansékan, oro for
din familj, skolresultat och vanner, oro kring din héalsa och
mycket mera. Ibland ndr man mar daligt sa vet man inte
varfér man mar daligt. Detta kan i sig vara jobbigt men det &r
absolut inget ovanligt. Du behdver och kan anda fa hjalp.

Om du mar daligt eller kdnner dig stressad
kan det hjdlpa om du:

Berattar for en van, nagon i familjen eller en vuxen hur du
k&dnner och mar.

Tar reda pa nar du mar daligt och varfér. D& kan du forsdka
forandra det, antingen sjalv eller med hjélp av nagon annan.

Provar avslappning.

Ater och sover bra och rér pd dig regelbundet. P4 s& satt
kan du minska kanslan av stress.

Ta dig tid varje dag att samla dina tankar.

FUASHBACK ar nar du Aterupplever en hemsk handelse
som du varit med om tidigare i livet. Du upplever
handelsen igen, du far samma kéansla, du far samma
kroppsliga reaktioner exempelvis att hjértat slar snabbt,
du far svart att andas, du far svettningar med mera.
Detta &r inget tecken pa att du haller pa att bli galen
eller sjuk. Det &r ett tecken pa att du behdver fa hjalp
med att hantera din stress/flashback.

Géteborgs Stad  170329-006-138  lllustratér: Emili Svensson Tryck: Xxx  Augusti 2018



n\ g Goteborgs
Stad

Halsopepp 2
Hygien

www.goteborg.se www.1177.se



Det ar varken bra med
for lite eller for mycket
renlighet, lagom ar bast.

Sa hér kan du halla dig ren och frasch:

Tvatta handerna innan du ater och
alltid efter du varit pa toaletten.
Det ar viktigt for att inte sprida
sjukdomar och fér att du sjalv ska
halla dig frisk.

Du behdéver duscha regelbundet men

duschar du flera gdnger om dagen kan huden
bli torr. D& kan du smorja in dig med en mjuk-
gobrande kram utan parfym. Parfym i krédmen
kan gobra att huden torkas ut &nnu mera. Parfym
kan ocksa go6ra att huden kliar och blir flammig
(eksem och hudutslag).

Byt kldder ndrmast kroppen varje dag. Rena
strumpor, underklader och trdja, skjorta eller linne.

Tvéatta dina armhalor med tval och vatten varje
dag. Anvadnd en deodorant efterat for att minska
svettlukt.

Alla manniskor svettas! Det ar nar svetten
kommer i kontakt med huden som den
borjar lukta. Allas svett luktar olika
och aven din egen svett kan lukta
pad olika satt. En del tycker svett :
luktar gott och andra tycker att
det inte alls luktar gott. Om du \ \
inte duschar eller tvattar dig regel-
bundet och byter underklader sa kan
du lukta svett.
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Pubertet

Na&r du &r mellan 8 och 14 &r sa kommer de flesta in i nagot
som kallas puberteten. Puberteten satts igdng av hormoner
i kroppen. Hormoner ar amnen som bildas i olika kortlar

i kroppen.

Hormonerna paverkar hur kroppen fungerar pa manga olika
satt. Nar du &r i puberteten sa borjar din kropp férandras,
tankarna kan kdnnas annorlunda, du kanske blir kar och far
kanslor fér en annan person och du kan kanna dig kat.

Humoret kan aka upp och ner,
du arg och ibland

ar du glad och sedan ledsen och
sedan generad. Fér vissa kan
allt detta k&nnas jattejobbigt.
Fér andra kdnns det knappt

alls.

ibland ar

(7 4

PSST! For tjejer brukar puberteten bérja nar de ar mellan
8 och 13 ar och fér killar mellan 11 och 14 ar. Men det

kan hdnda bade tidigare och senare. Kdnner du dig
orolig eller har fragor angdende din pubertet sa kan

du ga till skolskdterskan, Ungdomsmottagningen eller
Vardcentralen.
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Hur vet jag att jag
kommit in i puberten?

BROSTUTVECKLING Om du &r tjej, sa ar det férsta tecknet att du kommit in i
puberteten att brésten boérjar véxa. De blir som sma harda knélar bakom
brostvartan. Om du ar kille, sa kan din bréstvarta bli hard och styv och
omradet runt brostvartan kan bli lite modrkare i fargen. Bade tjejer och
killar kan bli 8dmma 6éver brésten.

HARTILLVAXT Du far har pa nya stallen p& kroppen, hér i armh&lorna, pa
armar och benen. Aven pa snippan och runt snoppen bérjar det véxa
ut har. Killar kan f& har pa brdstet och ryggen och skdggvéxt i ansiktet,
framst pa hakan och éverlappen.

SNiPPAN/SNOPPEN Underlivet forandras under puberteten. Snoppen, pungen,
blygdlappar och slida vaxer och kan bli lite mérkare i fargen. Underlivet
kan ibland ocksa lukta annorlunda nar vi kommer i puberteten, det beror
pa att olika vatskor bdrjar bildas i och kring snippan och snoppen.

ROSTEN Precis som resten av kroppen utvecklas résten under puberteten.
Struphuvudet vaxer och stdmbanden blir langre vilket gor att rosten blir
morkare, det kallas for malbrott. Det sker hos bade tjejer och killar, men
killarnas struphuvud vaxer mera an tjejernas.

SVETT Svetten kan bdrja lukta pa ett satt som den inte har gjort tidigare.
Svettas gér vi manniskor for att halla kroppen i ratt temperatur. Det &r
ocksa vanligt att du svettas mer i puberteten. Fér att fa bort svettlukt sa
kan du tdnka pa att duscha regelbundet och tvatta armhalorna med tval
och vatten varje morgon och kvéll och anvanda deodorant pd morgonen.

HARET PA HUVUOET blir snabbare fett an tidigare. Detta beror pa att
talgkdrtlarna i harbotten bérjar tillverka mer fett. Darfér kan du behdva
tvatta haret oftare nu &n vad du gjort tidigare.

LANGOTILLVAXT | borjan av puberteten véxer ofta hander och fétter extra
snabbt. Sen véxer armarna och benen. Efter det véxer du som mest pa
langden. Du kan véxa flera centimeter pa bara nagra manader. Det kallas
for tillvaxtspurt.

FORM Kroppen vaxer inte bara pa langden utan &ndrar ocksa form.
Tjejer brukar fa bredare héfter och killar bredare éverkropp.

TJEJER FAR SiN MENSTRUATION cirka tva &r efter att puberteten startat.
KILLAR BORJAR PROOUCERA SPERMIER i sina testiklar. Testiklarna ligger som

tva harda kulor i pungen.

Géteborgs Stad  170329-006-138  lllustratér: Emili Svensson Tryck: Xxx  Augusti 2018



Halsopepp 2 @ Goteborgs
Snippan, mens och kénsmognad Stad

Snippan, mens
och konsmognad

¢, - |
| C_S o)) ff@ Jl.f

9

www.goteborg.se www.1177.se



Snippan, mens
och konsmognad

Na&r puberteten har startat och innan mensen kommer bérjar du fa
flytningar. Det marker du genom att det blir lite gulvitt i trosorna.
Flytningarna gér sa att slemhinnorna i snippan halls fuktiga, de haller
snippan ren och skyddar mot infektioner.

Menstruation innebéar att dgglossningen har kommit igang. Det
betyder att du &r kdnsmogen, alltsa att du kan bli gravid och fa barn.
Agglossning far man sedan cirka 1 gdng/manad och kommer oftast
mellan tva olika mensperioder.

Forsta mensen brukar komma ungefar tva ar efter att brosten har
boérjat vaxa. Oftast borjar det med att det bara kommer lite blod i
trosorna eller pa pappret nér du torkar dig.

| boérjan ar det vanligt att mensen ar oregelbunden. Du kan till exempel
fa mens en gang och sen kan det droja flera manader innan nésta
mens. Det &r vanligt och helt ofarligt.

De flesta far sin férsta mens ndgon gang i 12 till 14-arsaldern.

Mensen kommer i regel en gdng per manad och de flesta bléder i cirka
3-7 dagar. Dagen fran att en mens bérjar till ndsta mens brukar vara
nagonstans mellan 21-35 dagar.

Det finns flera orsaker till att mensen inte kommer som den brukar, till
exempel stress, att man &r gravid, mar daligt, trénar fér mycket eller
ater for lite. Om mensen férsvinner i mer an ett halvar ska du kontakta
en lakare, till exempel pa en ungdomsmottagning eller vardcentral.

Det finns fyra olika mensskydd: Binda, trosskydd, tampong och
menskopp. Skolskéterskan har alltid mensskydd pa sin mottagning om
du har glémt att ta med till skolan.

Vid ingdngen till slidan finns det flera slemhinneveck, slidkrans.
Slidkransen ser olika ut pa olika personer. Vissa blandar ihop Slid-
kransen med att det &r en hinna som tacker slidéppningen (médoms-
hinna), men det finns ingen hinna som stanger till slidan. Det skulle
inte funka fér da skulle inte flytningarna och mensen kunna komma
ut. Det finns alltsd ingen hinna som gar sénder férsta gangen du har
samlag eller fér in nadgot i slidan. Om det bléder vid samlag sa kan det
bero pa att du &r spand eller inte tillrédckligt upphetsad.

LANKAR www.umo.se/Kroppen/Mens/
WwWw.youmo.se
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Snoppen, sperma
och konsmognad

N&r puberteten startat bérjar testiklarna vaxa och kan da vara
lite ®mma. Detta &r ett tecken pa att spermier borjar bildas i just
testiklarna. Oftast sker detta runt 13-15-ars alder men det kan
&dven borja bade tidigare och senare utan att det &r nagot fel.
Spermierna ar det som goér att en kille kan fa barn.

Om det kommer sperma néar du far utldsning innebér det att

du &r kdnsmogen. D& kan du géra nagon gravid. Sperma bestar
av en blandning av vatskor som kommer ut ur penisen om du
far utldsning. Den stdrsta delen &r vatskor som kommer fran
sddesblasorna och prostatakdrteln. Sjélva spermierna utgdr
egentligen bara en liten del av hela sperman.

Utldsning/sperman &r vatskan som kommer fran penis ndr man
onanerar eller har sex. Sperman kan vara genomskinlig, vit, gra-
eller gulaktig och sperman/utlésningen brukar vara cirka tre till
fem milliliter vatska, ungefar som en tesked. | en utlésning brukar
det finnas mer an trehundra miljoner spermier.

Under puberteten &r det vanligt att du far utlésning pa natten
nar du sover. Fér en del hdnder det bara nagon enstaka gang
medan andra far nattliga utlésningar under flera ars tid.

Att f& stdnd och bli hard det beror pa att svallkropparna i
penisen slappnar av och da kan blodet strémma ner i snoppen
och darmed far du stand och blir hard. Penisen bestar av

3 stycken svéllkroppar, i roten, i skaftet och pa ollonet. Svall-
kropparna i penis slappnar av nar du blir sexuellt upphetsad men
aven nar du sover.

Det &r vanligt med morgonstand, stdnd pa& morgonen nar du
vaknar, det betyder oftast inte att du ar kat utan hénger ihop
med att svallkropparna slappnar av nar du sover djupt.

Géteborgs Stad  170329-006-138  lllustratér: Emili Svensson Tryck: Xxx  Augusti 2018



Halsopepp 2
Sexlust och kathet

1

AN
o
e
~ 9
s
—~
\_‘\- .
\ [

www.goteborg.se www.1177.se



Vad innebar sexlust
och kathet?

Det &r ndgot som kan kannas i hela kroppen. N&r du blir
kat slar hjartat fort, pulsen 6kar och huden blir varm. Och
det kdnns som om det pirrar och pulserar i din snippa eller
snopp. Berdring och smekningar kan ofta vara sexuellt
upphetsande. Det finns manga stallen pa kroppen som kan
vara kansliga for berdring.

Nar du kommer in i puberteten kan du fa mer lust och
l&ngtan efter sex. Redan innan din pubertet kan du vara kat,
onanera eller ha sex. Att onanera betyder att du har sex
med dig sjalv. Du kan till exempel smeka din snippa/snopp
eller andra delar av kroppen. Att onanera ar inget fult eller
ackligt och alla bestammer sjalva vad man vill gbéra med sin
kropp. Aven om du har onanerat tidigare &r det oftast under
puberteten som de flesta borjar onanera mer medvetet.
Kanske tanker du oftare pa sadant som har med sex att goéra
och funderar pa hur det kommer att kdnnas férsta gangen
du ska ha sex med en person.

Det &r inte okej att kontrollera eller bestdmma dver nagon
annans kropp eller ndr ndgon annan ska/vill ha sex. Ett
Nej ar alltid ett Nej. Varje person bestammer sjalv dver sin
egen kropp. Det star i FN:s deklaration om de mé&nskliga
rattigheterna och i svensk lag.

PSST! De flesta personer kanner lust och kathet.
Ddremot kan olika saker géra att man har mer eller
mindre lust. Om du inte mar bra, ar stressad eller ater
vissa mediciner sa kan du ha mindre lust. Lusten kan
ocksa vara olika stor i olika aldrar. Alla personer har
alltsa olika mycket sexlust, oberoende av vilket kén
du har.
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Varfor konsstympas
tjejer?

Det finns flera olika anledningar till varfér tjejer kdnsstympas.
Ibland beror det pa kultur och tradition eller att samhallet
man bor i uppmanar till det. Vissa sdger dven att det &r pa
grund av deras religion eller fér att uppratthalla heder. Om
du har blivit kénsstympad, ar det bé&sta sattet att ta reda pa
varfér att frdga nagon i din familj eller slakt.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att alla foraldrar vill sitt
barn val och att kunskapen om vilka symptom och besvar en
kvinnlig kdnsstympning innebar oftast inte har natt fram till
de foraldrar som later kdnsstympa sin flicka. Ibland &r ocksa
den yttre pressen sd stor att foraldrarna inte kunnat sta
emot och de tror att detta &r det basta for dig som flicka.

Kvinnlig kdnsstympning ar forbjudet i manga ldnder inklusive
Sverige. Aven att planera fér en kdnsstympning ar ett brott

i Sverige. En person kan démas till upp till 10 ars fangelse for
brott mot denna lag.

Varfor blir killar
omskurna?

Killar kan bli omskurna pa grund av att férhuden &r trang,
eller pd grund av ndgot annat medicinskt problem. En del
killar gdr ocksa igenom en omskérelse pa grund av kultur,
religion eller tradition.
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Vad ar kvinnlig
konsstympning?

Kvinnlig kdnsstympning betyder att hela eller delar av snippan tas
bort, stympas. Underlivet skadas genom att till exempel ta bort
klitoris, blygdlappar inre och/eller yttre. Ibland sys dven underlivet
ihop s& att endast en liten bit av snippan ldmnas dppen.

Hur ar det att vara kénsstympad?

Det finns manga olika symptom (besvér och upplevelser) som man
kan fa efter att ha blivit kdnsstympad. Vissa personer har alla symptom
medan andra personer inte har nagra eller bara ndgot enstaka.

Svarigheter/smarta ndr du kissar. Manga undviker att dricka for att
slippa kissa pd grund av smartan. Detta kan leda till huvudvérk.

Behov att ga och kissa ofta, da du har svart att tdbmma urinblasan
helt. Du kan aven lacka lite kiss i trosorna.

Du har svart att sitta ner eller géra vissa fysiska rérelser,
till exempel hoppa och springa.

Du kan fa en 6kad risk for infektioner i snippan.

Du kan fa smarta vid mens.

Du vill inte ga till skolan eller vara med pa gymnastiklektionerna.
Du far svart att koncentrera sig.

Du kan bli ledsen, orolig och ma psykiskt daligt pa grund av
kdnsstympningen. Upplevelsen kan ha varit obehaglig och otrygg.

HAR KAN OU FA HJALP OM OU HAR PROBLEM

Det finns manga vuxna som du kan vanda dig till fér att fa
hjdlp om du har problem eller symtom. Du kan vanda dig till
Ungdomsmottagningen, Vardcentralen eller skolskdterskan.
Om du berattar for en trygg vuxen eller en kompis kan det
vara till stor hjalp. Tillsammans kan ni séka upp ratt stalle

dar du kan fa hjalp. For att kunna ge dig den bésta hjalpen

ar det viktigt att en barnmorska eller gynekolog far géra en
gynekologisk undersékning pa dig. Da tittar hen i ditt underliv
for att se hur det ser ut.
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Varfor omskars killar?

Omskarelse betyder att forhuden som sitter dver penisens
yttersta del, ollonet, helt eller delvis tas bort. Det finns
olika asikter om omskarelse av killar bland |&kare i Sverige.
Det som manga ldkare &r kritiska emot ar nar det gors pa
sma killar som inte foérstar vad det innebér och inte kan

bestdmma sjalva. Handlar det om en aldre kille eller man som

sjalv vill bli omskuren, ar det en helt annan sak. | Sverige i
dag ar det inte férbjudet att omskara sin séner eller att sjalv
vélja att bli omskuren.

Hur ar det att vara omskuren?

Forhuden finns for att skydda ollonet dar huden ar extra
tunn och kanslig. Om férhuden tas bort har ollonet inte
samma skydd fran till exempel underkldder som kan skava
emot. Det goér att huden pa ollonet med tiden blir lite
tjockare och mindre kanslig.

Att ollonet blir mindre kansligt kan leda till att det drdjer
innan du far orgasm och utlésning. En del upplever det
som nagot bra medans andra tycker att sexlivet paverkas
negativt.

HAR KAN OU FA HJALP OM OU HAR PROBLEM

Det finns manga vuxna som du kan vanda dig till fér

att fa hjdlp om du har problem eller symptom. Du kan
vdnda dig till ungdomsmottagningen, vardcentralen eller
skolskoterskan. Om du berattar for en trygg vuxen eller
en kompis kan det vara till stor hjalp. Tillsammans kan ni
sdka upp ratt stille dar du kan fa ratt hjalp.
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Manskliga rattigheter

De manskliga rattigheterna ar universella och galler éver hela
varlden, oavsett land, kultur eller sammanhang. De sager att
alla manniskor, oavsett var du kommer ifran, hudfarg, kon,
sprak, religion, sexuell 1aggning, alder, politisk uppfattning
eller social stallning, ar fodda fria, ar lika mycket varda och
alla har samma rattigheter och skyldigheter.

Manniskor ska sjélva fa bestdmma over sitt liv, de ska fa gifta
sig med vem de vill, tycka vad de vill, jobba med vad de vill,
tro pad vilken gud de vill eller inte tro pa nagon gud alls.

Staten ska skydda ménniskorna i landet och se till att de far
sina rattigheter. Alla ldnder ska kdmpa mot fattigdom, se till
att manniskorna har arbete, bostad, far &ta sig matta samt ha
mojlighet att ga i skolan.

Googla Méanskliga rittigheter, Amnesty Skola sa far
du upp en bra film om detta!
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Vald och heder

Vald &r varje handling som skrémmer, smértar, skadar, far en person

att géra ndgot mot sin vilja eller avsta fran att géra nagot den vill.

Fysiskt vald &r n&r ndgon roér dig eller goér en fysisk handling som skadar
och orsakar fysisk smarta. Sexuellt vald &r ndr ndgon blir tvingad att delta
i eller se pd sexuella handlingar mot sin vilja. Psykiskt vald &r krénkningar
med ord och handlingar som riktar sig mot dig som person.

Kvinnor &r oftare utsatta for vald i hemmet och man utanfér hemmet.
Aven barn och ungdomar som ser vald raknas som utsatta for vald. Det &r
forbjudet att sla barn enligt lag - dit raknas all krankande behandling.

Hedersrelaterat vald och fértryck

En form av hot och vald som finns i grupper i vart samhélle
dar heder, &ra och skam har stor betydelse fér familjen och slakten. De
som bryter mot familjens normer och varderingar kan bli bestraffade
genom att blir utfrysta, hotade och misshandlade.

Det ar framforallt kvinnor och flickor som &r utsatta,
men &ven pojkar och unga man drabbas. Bade man och kvinnor kan vara
fordovare. HBTQ-personer kan vara sarskilt utsatta eftersom det ofta inte
ar ok med nagot annat 4n en heterosexuell relation.

Exempel pa hedersrelaterat vald och fértryck &r flickor som maste
94 direkt hem efter skolan, som inte far vara med pa lektionerna i alla
skoldmnen eller som inte far vélja sina vanner. Det kan ocksé vara pojkar
som maste bevaka sina systrar i skolan. Eller unga kvinnor och m&n som
inte far ha karleksrelationer eller tvingas att gifta sig mot sin egen vilja.
Vardagliga begrénsningar av ditt livsutrymme &r vald pa dig som person.

Att leva med vald kan géra att du mar daligt. Det kan vara direkta skador
av dvergrepp, men ocksd symptom som huvudvérk, magont och svart
att sova. Det &r aven vanligt med depression, sdbmn- och atstérningar,
koncentrationssvarigheter, &ngest och kénslor av skuld och skam.

Du som ar utsatt eller ar radd for att
utsdttas fér vald eller fértryck, prata med din skolskéterska, social-
tjdnsten, vardcentral eller en vuxen som du litar p3, sa hjilper de dig.

Journummer pa Tris: 0774-406 600, Viber: 076-265 50 07 (kl 09-17).
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Jamstalldhet, normer
och jamlikhet

Jamstalldhet ar nar kvinnor och man har samma férutsattning
att forma samhallet och sina egna liv. For att tjejer och killar
ska ha samma makt sa maste de ha samma rattigheter,
skyldigheter och mojligheter.

Jamlikhet handlar om alla manniskors lika varde och om
makten i samhallet fér olika grupper, till exempel beroende
pa hudfarg, religion, funktionsnedsattning eller kén. Ibland
blandas orden jamstalldhet och jamlikhet ihop.

Normer ar ocksa ett ord som kan anvandas nar vi pratar
om alla manniskors lika varde och mojligheter. Normer ar
regler som inte alltid syns men som paverkar hur vi ar mot
varandra.

| skollagen star att skolor ska arbeta fér jamstalldhet, och
mot traditionella kénsroller. Alla skolor ska ocksa ha en
likabehandlingsplan dar de beskriver just hur din skola
arbetar for att tjejer och killar ska ha samma madjlighet och
alla méanniskors lika varde.

Sveriges regering har satt upp mal foér att det
svenska samhallet ska bli mer jamstallt:

Tjejer och killar kan paverka politiska beslut pa samma
satt.

Tjejer och killar kan utbilda sig och tjdna pengar pa
samma satt.

Tjejer och killar ska ha samma ansvar och méjligheter att
till exempel ta hand om barn, och dela pa arbetet som
behdéver gbras hemma.

Killars vald mot tjejer ska upphora.

Killar och tjejer ska ha ratt att bestdmma dver sina egna
kroppar, personlig integritet.
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Barnkonventionen

Barnkonventionen &r regler om manskliga rattigheter fér barn. Den
regering som skriver pa en konvention lovar att félja reglerna. 1989 var
Barnkonventionen klar. Nu har nastan alla lander skrivit pa konventionen.
Landernas regeringar lovar att félja reglerna. Sveriges regering beslutade
1990 att Sverige skulle félja barnkonventionen. Fran och med 2018 blir
Barnkonventionen lag i Sverige.

De olika reglerna i konventionen om barnets rattigheter kallas for artiklar.
Det finns 54 olika artiklar. Alla regler &r lika viktiga. Men det &r 4nda ndgra
artiklar som &r bra att l&sa férst och att komma ihdg. Dessa &r artiklarna
2, 3,6 och12.

handlar om att reglerna géller foér alla barn. Alla barn &r lika
mycket varda. Inga barn far bli diskriminerade, det vill sdga bli sdmre
behandlade. Det har ingen betydelse vilken farg barnet och barnets
féraldrar har pa huden, om barnet &r flicka eller pojke, vilket sprak barnet
talar, vilken gud barnet tror pa, om barnet har en funktionsnedsattning
eller om barnet &r rikt eller fattigt. Mobbning i skolan kan till exempel vara
diskriminering.

handlar om barnets basta. Politiker, myndigheter och domstolar
ska alltid tdnka pa vad som &r bast for barn nér de bestdmmer sddant som

géller barn. | artikeln star det att barnets basta ska komma i framsta rummet.

Det betyder att det ibland finns saker som ar viktigare &an barnets basta.

handlar om att barnet har ratt till liv och utveckling. Ratt till liv
betyder att ldnderna ska se till att barn inte blir dédade. Det kan vara bade
att barn inte blir dédade i krig och att barn far vard och mediciner nar de
ar sjuka sd att de inte dér av sjukdomar. Ratt till utveckling betyder att
landerna ska gdra vad de kan for att ge barn en bra barndom. Barn behdver
manga saker for att utvecklas bra. Det kan vara trygghet, kérlek, mat,
sjukvard, ett hem, mojlighet att leka och att ga i skolan.

handlar om att barnet har ratt att sdga hur det vill ha det.

Vuxna ska lyssna pa barn. Myndigheter och domstolar ska fraga barnet vad
det tycker och lyssna pa barnet nar de bestdmmer saker som galler barnet.
Det kan vara om barnets féraldrar ska skiljas och de inte ar éverens om var
barnet ska bo. D& ska domstolen fraga bade mamman, pappan och barnet
hur de vill ha det. Det kan ocksa vara att lararna i skolan fragar barnen vad
de tycker innan de bestdmmer saker. Politiker i en kommun ska fraga barn
vad de tycker innan de bestdmmer om sant som rér barn.
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HBTQ

HBTQ ar ett samlat begrepp for homosexuella, bisexuella, transpersoner
och personer med queera uttryck och identiteter. H:et och b:et handlar
om sexuell 1aggning, alltsd vem du blir kér i eller attraherad av. T:et
handlar om hur du definierar och uttrycker ditt kdn. Queer kan handla om
bade sexuell ldggning, kdnsidentitet, relationer och sexuell praktik men
det kan ocksa vara att du vill uttrycka ditt missndje med att vara tvungen
att tillhéra en speciell grupp. Du vill vara du och ingen ska bestamma

om du ar kille, tjej, hen, hon, han, den, det, bisexuell, homosexuell, trans,
heterosexuell eller annan kansla av tillhérighet.

Att kdnna att allt inte stdmmer 6verens med andras féorvantningar om sitt
kon kallas for att vara transperson. Trans betyder “dverskrida” eller “ga
Over”. Som transperson kan du ha ett personnummer som en kille men
kadnna dig som en tjej. Du kan ha brdst men inte uppleva dig som tjej. Det
kan handla om att du ar kille men vill ha klader som a&r mer vanligt att tjejer
har. Du kan &ven kdnna dig som ndgonting annat &n en kille eller en tjej.

sexuell laggning handlar om vem en person blir
attraherad av eller kar i.

hur jag ser pa mig sjalv? En persons sjalvupplevda
koén, det vill sdga det kdn man kanner sig som.

hur en person uttrycker sitt kdn genom kadnnetecken
som socialt sammankopplas med koénstillhdérighet, till exempel
klader, kroppssprak, frisyr, socialt beteende, rost med mera.

Manga unga hbtqg personer kdnner sig utsatta och mar psykiskt daligt.
En av fyra unga hbtg-personer mellan 16-20 ar har blivit mobbade och
behandlats daligt (krdnkande). Om du upplever dig krénkt eller ser att
nagon annan blir krankt eller mobbad, prata med nadgon trygg vuxen

i till exempel skolan. De vuxna har en skyldighet att hjalpa barn och
ungdomar att vara trygga.

Du har hela livet pa dig att ta reda pa din kénsidentitet
(hur du ser pa dig sjalv). Du behdver inte bestdmma dig NU!
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