VEJLEDNING | BRUG AF

Dilatersact

Lees hele vejledningen grundigt far du gér i gang med gvelseme.

Medicinsk dilator, dilatorseet og dilatatorer er almindeligt anvendte udtryk for
samme produkt. | falgende vejledning anvendes udtrykkene dilatorsaet og dilator.



1. Vagiwell dilatorseet i silikone
2. Velvi dilatorsaet i hard plast
3. Dr. Berman dilatorsat med vibrator

Et dilatorseet anvendes ofte, hvis gynaekologiske undersggelser eller indfgring af
tampon er smertefuldt og/eller ved falgende indikationer:

Dyspareuni (tilbagevendende eller vedvarende genitale smerter under
samleje) af forskellige arsager, f.eks.:
- Vaginitis (betendelse i skeden),
- Adnexitis (kombineret beteendelse i &ggeleder, eggestok og omkring-
liggende veev)
- Vaginalstenose
- Endometriose
Vaginisme (skedekrampe)
Ardannelse efter snit gennem vaginalveeggen og mellemkgdet (episiotomi)
eller bristning af mellemkgdet
Efter gynakologiske operationer (f.eks. ved nedsanket livmoder eller
kreeftoperationer)
Hudsygdomme, sdsom bestemte Lichen-typer, f.eks. Lichen Sclerosus
Vaginoplastik/neovagina (f.eks. kgnskifteoperation)
Snaever skede (jomfruelighed), som er seksuelt generende
Efter stréaleterapi i underlivet, hvor slimhinderne i skeden er gdelagte

Lav gvelserne et sted, hvor du fgler dig godt tilpas, er afslappet og ikke bliver
afbrudt.



Vask dilatorerne med varmt vand og en pH neutral sabe eller intimsaebe (kan
bl.a. kgbes pa apoteket) inden de anvendes farste gang. Ter dem grundigt.
Indtag en afslappet, siddende eller liggende stilling, hvor du kan sprede benene
lidt. Det anbefales at ligge fladt pd ryggen med bejede knae og let spredte ben,
nar dilatoren indfgres. Du kan ogsa st& med det ene ben pa en stol.

Begynd med den mindste dilator.

Fugt skedeindgangen og dilatoren med en glidecreme. Treek vejret roligt. Lad
dilatoren hvile ved skedeindgangen indtil du faler dig tryg. Fer s dilatoren for-
sigtigt ind i skeden. Du ma kun indfgre dilatoren s& dybt ind i skeden, at det
stadig er behageligt. Hvis du fér smerter, s traek dilatoren lidt ud igen. Forseg
at lade vaere med at traekke den helt ud af skeden, sa den stadig forbliver inde.
Hold en lille pause og prev igen nar du er afslappet. Treek vejret dybt og roligt,
helt ned i maven. Hvis det foles sveert at fare den ind, s prov at hoste lidt — det
udvider baekkenbunden og skaber mere plads. Hvis du fgler dig helt fastklemt,
kan du som sidste udvej stikke en finger lidt op i anus for at afspaende skeden.
Lad dilatoren blive i skeden eller skedeindgangen i nogle minutter. Nar staven
er inde i skeden presser du den forsigtigt ned mod madrassen, dernast op
imod loftet. Gentag dette 5 gange. Dernast presser du forsigtigt staven ind
mod venstre inderlar dernast ind mod hgjre inderlar. Gentag 5 gange. Pa den
méde straekker du vaevet langsomt ud og massere det i det omfang som du
kan.

Hvis det er muligt for dig at gennemfare punkt 6 sa ger det. Ellers ngjes du med
punkt 5. Far dilatoren forsigtigt ind og ud, men UDEN at tage den helt ud af
skeden. Gentag denne bevaegelse 5 gange. Drej dilatoren rundt 5 gange mod
hgjre og derefter 5 gange mod venstre. Pres dilatoren 5 gange mod venstre
inderlar og derefter 5 gange mod hejre inderlér. Pres ogsa dilatoren op og ned
5 gange. Med denne bevaegelse udvides skedens vaev langsomt.

Hvis du @nsker at afslutte gvelsen, tager du dilatoren ud af skeden. Hvis det fo-
les ubehageligt eller sveert, kan du igen forsgge at hoste forsigtigt. Bliv liggende
i nogle minutter og slap af.



Nar du kan indfgre en bestemt dilatorsterrelse uden smerter, har din skede udvi-
det sig s& meget, at du kan ga videre og anvende nzeste storrelse.

Nar du skifter fra en starrelse til en anden, ber du altid indfgre den sidst anvendte
dilator farst og lade den sidde nogle minutter i skeden. Herefter tager du dilato-
ren med et nummer starre og bruger samme fremgangsmade.

Hver gang du starter gvelsen, anbefaler jeg, at du starter med et nummer min-
dre end den, du er néet til. Det er nemmere at starte med en mindre og derfor
nemmere at 0pna succes.

Udvidelsesgvelserne kan gentages tre til fire gange om ugen.

Néar det er muligt at indfere den sterste dilator uden smerter, kan du overveje at

have samleje. Du kan ogsa prave en vibrator i samme starrelse eller lidt sterre
end staven. Vibrationerne kan veere et godt supplement til brugen af dilatorer.

Et dilatorseet er personligt og bar ikke deles med andre.
Efter hver brug skal dilatorerne rengares med lunkent vand og mild pH neutral

sabe, f.eks. en intimsabe. Sgrg for, at dilatorerne er helt tgrre, far de opbevares
i tasken. Ved renggring kan dilatorerne overhaldes med kogende vand.

Desinfektion kan ske med et almindeligt desinfektionsmiddel.



Det er vigtigt, at du er talmodig med dig selv og ikke gar for hurtigt frem. Selvom
du er opsat pa at na i mal, sa brug hellere for meget tid med hver dilator end for
lidt. Lyt til din krop og fal dig sikker og behagelig tilpas, fer du gar videre til naeste
pvelse eller naste storrelse. Du bestemmer farten!

Det er ikke sikkert, det lykkes for dig at indfere dilatoren forste gang du praver.
Det er helt almindeligt. Forsgg bare igen efter nogle rolige vejrtreekninger, eller
vent til en anden dag, hvor du er mindre stresset. Det skal nok lykkes. Med
vedholdenhed og tdlmodighed skal du nok komme i mal.

Tag gerne et varmt bad inden du gar i gang med gvelserne. Det kan veere med il
at afslappe musklerne. Serg for at ligge eller sidde godt, teend eventuelt lidt ste-
arinlys og set noget behageligt musik pa. Forkesl dig selv — der er jo ingen, der
siger, det behgver at vaere kedeligt eller klinisk. Hvis du er stresset eller udkert,
skal du ikke presse dig selv. Vent til du har ro og fred.

Det kan maske foles angstprovokerende at skulle fare dilatorerne ind i skeden,
hvis samleje eller andre indfgringer normalt er forbundet med smerter. Her kan
din vejrtreekning veere en stor hjelp, fordi dybe vejrtreekninger er med til at af-
spaende baekkenbundsmusklerne samtidig med, at det hjeelper resten af din krop
og dit sind til at slappe af. Treek vejret dybt og roligt, helt ned i maven.

De muskler, der arbejdes med, nar du bruger et dilatorsast, er dine bakken-
bundsmuskler. Du kan med fordel treene disse muskler med baekkenbundstree-
ning. Jo mere fortrolig du er med din baekkenbund, jo mere kan du slappe af i den
og derved opna mere success med din treening med dilatorerne.

Maske synes du, det gér for langsomt med at fa resultater og far lyst til at give op
halvvejs. Lad veere med det. Der kan vaere mange faktorer, der pavirker behand-
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lingen, som f.eks. din generelle fysiske og psykiske helbredstilstand (herunder
seksuelle traumer eller depression). Men giv ikke op. Talmodighed, vedholden-
hed og regelmassighed er nagleord for en vellykket behandling.

Du kan med fordel inddrage din partner i gvelserne og guide ham eller hende til at
hjeelpe dig. Men ger det kun, nar det fales trygt, rart og rigtigt for dig.

Nar du er seksuelt opstemt udvider skeden sig og afgiver et sekret. Det kan gore
det nemmere at indfgre dilatorerne. Du kan derfor med fordel bruge onani under
pvelserne. Fol dig frem, Iyt til din krop, og meerk efter, hvad der fales rarest for
dig. Hvis du ikke har lyst til at bruge onani, er det helt i orden. Brug eventuelt
lidt glidecreme pa klitoris, s& bergringen bliver mindre direkte. Det kan for nogle
fgles mere behageligt. Prav dig frem.

Uanset om du anvender dilatorer eller har samleje med din partner, er det al-
tid en god idé at bruge glidecreme. Nar du laver gvelser med dilatorer, kan du
anvende bade vandbaseret og silikonebaseret glidecreme. Det er vigtigt, at du
bruger glidecreme under gvelserne, fordi det ger indferelsen af dilatoren meget
nemmere. Der findes mange forskellige glidecremer, sa hvis du ikke er begejstret
for konsistensen eller duften, s& prov en anden.

Du kan opleve, at du ikke kan indfere dilatoren i skeden, selvom du har kunnet
tidligere. Dette er som regel midlertidigt. Det kan vare, du er sarligt skrabelig,
stresset eller ked af det. Maske skal du snart have menstruation, sa slimhinden i
skeden er mere fplsom end saedvanligt. Det kan 0gsa vesre, du har holdt for lang
pause i treeningen. Ga blot tilbage til en mindre dilator, og prav igen.

(@velserne kan sagtens gennemfgres alene eller sammen med en partner. Du
kan ogsa overveje stotte fra en psykolog, sexolog, terapeut eller lignende. Der
findes offentlige sexologiske klinikker, som du kan henvises til af din egen leege.



Nar du kan bruge den naeststarste eller stgrste dilator og feler dig klar til det,
kan du overveje at have samleje. Her gelder fuldstendig det samme som ved
brug af dilatorerne; Iyt til dig selv og din krop, veer talmodig og forsigtig. Brug
langt forspil og glidecreme. Nogle kvinder fgler sig mest trygge ved at velge en
samlejestilling, hvor de er oven pa partneren, andre kan bedst lide at veere under
ham. Prav dig frem. Maske lykkes det ikke farste gang, sé veer talmodige og prev
igen pa et senere tidspunkt.

Hvis du kan bruge den naststerste eller storste dilator, kan | sikkert godt have
samleje alligevel. Formen og strukturen pa penis er mere blgd, tillempelig og
ergonomisk end en dilator. Prgv jer forsigtigt frem. Supplér med glidecreme, da
det letter indferslen af penis i skeden.

Hver gang du nar et lille skridt videre, er det en sejr. Du er i gang med at ggre
noget godt for dig selv (og maske for din partner) — det méa gerne fejres.

Vaginale smerter er ikke noget, du behgver at leve med resten af livet. Hvis du
bruger dilatorerne regelmassigt og vedholdende og husker at vere talmodig og
blid ved dig selv, kan dine smerter veere historie.



Hvis du har spergsmal til dit dilatorseet, hvordan du bruger det eller
andet, er du velkommen til at kontakte:

Sexolog og Sygeplejerske Else Olesen
Mail: sexolog@elseo.dk
Telefon: 40440237
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