VEJLEDNING | BRUG AF

Dilatersact

Laes hele vejledningen grundigt for du gar i gang
med gvelserne.

Medicinsk dilator, dilatorseet og dilatatorer er almindeligt an-
vendte udtryk for samme produkt. | folgende vejledning an-
vendes udtrykkene dilatorsaet og dilator.



ration)

Snaaver skede (jomfruelighed), som er seksu-
elt generende

Efter kemo eller straleterapi, hvor slimhinder-
ne i skeden er odelagte

1. Vagiwell dilatorsaet i silikone
2. Velvi dilatorsaet i hard plast
3. Inspire dilatorsaet

Et dilatorsaet anvendes ved folgende indikationer: Lav evelserne et sted, hvor du feler dig godt tilpas,

Dyspareuni; tilbagevendende eller vedvaren-
de genitale smerter under samleje af forskel-
lige arsager, feks.

- Vaginitis (betaendelse i skeden),

-+ Adnexitis (kombineret betaendelse i aegge-

leder, seggestok og omkringliggende vaev)

er afslappet og ikke bliver afbrudt.
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Vask dilatorerne med varmt vand og en pH
neutral saebe eller intimsaebe (kan bla. kobes
pa apoteket) inden de anvendes forste gang.
Tor dem grundigt.

- Vaginalstenose 2. Indtag en afslappet, siddende eller liggende
- Endometriose stilling, hvor du kan sprede benene lidt. Det
Vaginisme (skedekrampe) anbefales at ligge fladt pa ryggen med bejede
Ardannelse efter snit gennem vaginalvaeggen knae og let spredte ben, nar dilatoren indferes.
og mellemkodet (episiotomi) eller bristning af Du kan ogsa sta med det ene ben pa en stol.
mellemkodet
Efter gynaekologiske operationer feks. ved 3. Begynd med den mindste dilator.
nedsaenket livmoder eller kraeftoperationer
Hudsygdomme, sasom bestemte Lichen-ty- 4. Fugt skedeindgangen og dilatoren med en gli-

per, eksempelvis Lichen Sclerosus
Vaginoplastik/neovagina (feks. konskifteope-

decreme. Traek vejret roligt. Lad dilatoren hvi-
le ved skedeindgangen indtil du feler dig tryg.
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For sa dilatoren forsigtigt ind i skeden. Du ma
kun indfere dilatoren sa dybt ind i skeden, at
det stadig er behageligt. Hvis du far smerter,
sa traek dilatoren lidt ud igen. Forseg at lade
vaere med at trackke den helt ud af skeden, sa
den stadig forbliver inde. Hold en lille pause og
prov igen nar du er afslappet. Traek vejret dybt
og roligt, helt ned i maven. Hvis det foles svaert
at fore den ind, sa prov at hoste lidt - det ud-
vider bakkenbunden og skaber mere plads.
Hvis du feler 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 skedeind-
gangen i nogle minutter. Nar staven er inde i
skeden presser du den forsigtigt ned mod ma-
drassen, dernaest op imod loftet. Gentag dette
5 gange. Dernaest presser du forsigtigt staven
ind mod venstre inderldr dernaest ind mod
hojre inderldr. Gentag 5 gange. P4 den made
straekker du veaevet langsomt ud og massere
det i det omfang som du kan.

Hvis det er muligt for dig at gennemfere punkt
6 sa gor det. Ellers ngjes du med punkt 5. For
dilatoren forsigtigt ind og ud, men UDEN at

tage den helt ud af skeden. Gentag denne be-
vaegelse 5 gange. Drej dilatoren rundt 5 gange
mod hejre og derefter 5 gange mod venstre.
Pres dilatoren 5 gange mod venstre inderlar og
derefter 5 gange mod hejre inderlar. Pres ogsa
dilatoren op og ned 5 gange. Med denne be-
vaegelse udvides skedens vaev langsomt.

7. Hvis du onsker at afslutte eovelsen, tager du
dilatoren ud af skeden. Hvis det foles ubeha-
geligt eller svaert, kan du igen forsege at hoste
forsigtigt. Bliv liggende i nogle minutter og slap
af.

Nar du kan indfere en bestemt dilatorstorrelse
uden smerter, har din skede udvidet sig s& meget,
at du kan ga videre og anvende nzaeste storrelse.

Nar du skifter fra en storrelse til en anden, bor du
altid indfere den sidst anvendte dilator forst og
lade den sidde nogle minutter i skeden. Herefter
tager du dilatoren med et nummer storre og bru-
ger samme fremgangsmade.

Hver gang du starter ovelsen, anbefaler jeg, at
du starter med et nummer mindre end den, du er
naet til. Det er nemmere at starte med en mindre
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og derfor nemmere at opna succes.

Udvidelsesovelserne kan gentages tre til fire gan-
ge om ugen.

Nar det er muligt at indfere den storste dilator
uden smerter, kan du overveje at have samleje. Du
kan ogsa prove en vibrator i samme storrelse eller
lidt sterre end staven. Vibrationerne kan veere et
godt supplement til brugen af dilatorer.

Et dilatorsaet er personligt og ber ikke deles med
andre.

Efter hver brug skal dilatorerne rengeres med lun-
kent vand og mild pH neutral saebe, f.eks. en intim-
saebe. Serg for, at dilatorerne er helt torre, for de
opbevares i tasken. Ved rengering kan dilatorerne
overhaeldes med kogende vand.

Desinfektion kan ske med et almindeligt desinfek-
tionsmiddel.

Det er vigtigt, at du er talmodig med dig selv og
ikke gar for hurtigt frem. Selvom du er opsat pa at
naimal, sa brug hellere for meget tid med hver di-
lator end for lidt. Lyt til din krop og fol dig sikker og
behagelig tilpas, fer du gar videre til naeste ovelse
eller naeste starrelse. Du bestemmer farten!

Det er ikke sikkert, det lykkes for dig at indfere dila-
toren forste gang du prover. Det er helt almindeligt.
Forseog bare igen efter nogle rolige vejrtraekninger,
eller vent tilen anden dag, hvor du er mindre stres-
set. Det skal nok lykkes. Med vedholdenhed og
talmodighed skal du nok komme i mal.

Tag gerne et varmt bad inden du gar i gang med
ovelserne. Det kan vaere med til at afslappe musk-
lerne. Serg for at ligge eller sidde godt, taend even-
tuelt lidt stearinlys og saet noget behageligt musik
pa. Forkael dig selv - der er jo ingen, der siger, det
behover 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



fore dilatorerne ind i skeden, hvis samleje eller an-
dre indferinger normalt er forboundet med smerter.
Her kan din vejrtraekning vaere en stor hjselp, fordi
dybe vejrtraekninger er med til at afspaende baek-
kenbundsmusklerne samtidig med, at det hjselper
resten af din krop og dit sind til at slappe af. Trask
vejret dybt og roligt, helt ned i maven.

De muskler, der arbejdes med, nar du bruger et
dilatorseet, er dine baekkenbundsmuskler. Du kan
med fordel traene disse muskler med baskken-
bundstraening. Jo mere fortrolig du er med din
bakkenbund, jo mere kan du slappe af i den og
derved opna mere success med din traening med
dilatorerne.

Maske synes du, det gar for langsomt med at fa re-
sultater og far lyst til at give op halvvejs. Lad vaere
med det. Der kan vaere mange faktorer, der pavir-
ker behandlingen, som feks. din generelle fysiske
og psykiske helbredstilstand (herunder seksuelle
traumer eller depression). Men giv ikke op. Tal-
modighed, vedholdenhed og regelmasssighed er
negleord for en vellykket behandling.

Du kan med fordel inddrage din partner i ovelser-
ne og guide denne til at hjeelpe dig. Men gor det
kun, ndr det foles trygt, rart og rigtigt for dig.

Nar du er seksuelt opstemt udvider skeden sig og
afgiver et sekret. Det kan gore det nemmere at ind-
fore dilatorerne. Du kan derfor med fordel bruge
onani under ovelserne. Fol dig frem, Lyt til din krop,
og maerk efter, hvad der foles rarest for dig. Hvis
du ikke har lyst til at bruge onani, er det helt i or-
den. Brug eventuelt lidt glidecreme pa klitoris, sa
bereringen bliver mindre direkte. Det kan for nogle
foles mere behageligt. Prov dig frem.

Uanset om du anvender dilatorer eller har samleje
med din partner, er det altid en god idé at bruge
glidecreme. Nar du laver ovelser med dilatorer, kan
du anvende bade vandbaseret og silikonebaseret
glidecreme. Det er vigtigt, at du bruger glidecreme
under ovelserne, fordi det ger indferelsen af dila-
toren meget nemmere. Der findes mange forskel-
lige glidecremer, sa hvis du ikke er begejstret for
konsistensen eller duften, sa prov en anden.
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Du kan opleve, at du ikke kan indfere dilatoren i
skeden, selvom du har kunnet tidligere. Dette er
som regel midlertidigt. Det kan vaere, du er szerligt
skrobelig, stresset eller ked af det. Maske skal du
snart have menstruation, sa slimhinden i skeden er
mere folsom end saadvanligt. Det kan ogsa veere,
du har holdt for lang pause i treeningen. Ga blot
tilbage til en mindre dilator, og prev igen.

@velserne kan sagtens gennemfores alene eller
sammen med en partner. Du kan ogsa overveje
stotte fra en psykolog, sexolog, terapeut eller lig-
nende. Der findes offentlige sexologiske klinikker,
som du kan henvises til af din egen laege.

Nar du kan bruge den naeststorste eller storste
dilator og foler dig klar til det, kan du overveje at
have samleje. Her gaelder fuldstaendig det samme
som ved brug af dilatorerne; lyt til dig selv og din
krop, veer talmodig og forsigtig. Brug langt forspil
og glidecreme. Nogle kvinder foler sig mest tryg-
ge ved at vaelge en samlgjestilling, hvor de er oven
pa partneren, andre kan bedst lide at vaere under
ham. Prov dig frem. Maske lykkes det ikke forste
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gang, sa veer talmodige og prev igen pa et senere
tidspunkt.

Hvis du kan bruge den naeststerste eller storste
dilator, kan | sikkert godt have samleje alligevel.
Formen og strukturen pa penis er mere bled, til-
lempelig og ergonomisk end en dilator. Prov 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 gere noget godt for dig selv
(og maske for din partner) - det ma gerne fejres.

Vaginale smerter er ikke noget, du behover at leve
med resten af livet. Hvis du bruger dilatorerne re-
gelmaessigt og vedholdende og husker at veaere
tdlmodig og blid ved dig selv, kan dine smerter
veere historie,



Kontakt forhandleren

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

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