VEJLEDNING | BRUG AF

Dilatorsa=t

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



Vejledningen kan bruges med alle dilatorsaet fra
ElseOshop. @velserne kan ogsa bruges til dilatorer
med vibrator. Vibrationer kan vaere gode til at mas-
sere vaevet | og omkring slimhindeme i skeden, sti-
mulere vaev/arvaev for at bledgere og smidiggere
det samt til at @ge blodcirkulationen i og omkring
slimhinderne, sa du lettere kan vedligeholde dem
og forbedre lubrikationsevnen. Vibrationer kan des-
uden massere sart og edelagt hud mildere end du
ellers ville kunne,

HVORNAR ANVENDES ET DILATORSAT?
Et dilatorsaet anvendes ved folgende indikationer:

Dyspareuni; tilbagevendende eller vedvarende
genitale smerter under samleje af forskellige
arsager, feks:

- Vaginitis (betaendelse | skeden),

- Adnexitis (kombineret betaendelse | aeggele-

der, aeggestok og omkringliggende vaev)

- Vaginalstenose

+ Endometriose
Vaginisme (skedekrampe)
Ardannelse efter snit gennem vaginalvaeggen
og mellemkadet (episiotomi) eller bristning af
mellemkodet

Efter gynaskologiske operationer feks. ved
nedsaenket livmoder eller krasftoperationer
Hudsygdomme, sasom bestemte Lichen-ty-
per, eksempelvis Lichen Sclerosus
Vaginoplastik/neovagina (feks. kanskifteopera-
tion)

Snaever skede (jomfruelighed)

Efter kemo eller straleterapi, hvor slimhinderne |
skeden er odelagte.

SADAN ANVENDES DILATORERNE
Lav evelserne et sted, hvor du feler dig godt tilpas,
er afslappet og ikke bliver afbrudt

1. Vask dilatorerne med varmt vand og en pH
neutral seebe eller intimsasbe inden de anven-
des forste gang. Ter dem grundigt.

2. Indtag en afslappet siddende eller liggende stil-
ling, hvor du kan sprede benene lidt Det anbe-
fales at ligge fladt pa ryggen med bejede knae
og let spredte ben, nar dilatoren indferes. Du
kan ogsa sta med det ene ben pa en stol

3. Begynd med den mindste dilator.




4. Fugt skedeindgangen og dilatoren med en gli-
decreme. Traek vejret roligh. Lad dilatoren hvile
ved skedeindgangen indtil du feler dig tryg. Fer
sa dilatoren forsigtigt ind i skeden. Du ma kun
indfere dilatoren s& dybt | skeden, at det sta-
dig er behageligt. Hvis du far smerter, sa traek
forsigtigt dilatoren lidt ud igen. Lad vaer med at
treskke den helt ud af skeden. Hold en lille pau-
se og prov igen nar du er afslappet. Traek vejret
dybt og roligt, helt ned i maven. Hvis det feles
sveert at fere den ind, sa prov at hoste lidt, det
udvider baekkenbunden og skaber mere plads.
Hvis du feler dig helt fastklemt, kan du som sid-
ste udvej prave at stikke en finger lidt op i anus
for at afspeende skeden.

" Hvis du oplever smerter, kan du bruge en OhNut
Painbuffer sammen med din dilatorstav, som vil
sikre, at den aldrig kommer for langt ind™

5. Lad dilatoren blive | skeden eller skedeindgan-
gen inogle minutter. Nar staven er inde i skeden
presser du den forsigtigt ned mod madrassen,
dernaest op imod loftet. Gentag dette 5 gange.
Dernaest presser du forsigtigt staven ind mod
venstre inderlar dernasst ind mod hajre inderlar.
Gentag 5 gange. P& den made straekker du vee-

vet langsomt ud og masserer det | det omfang,
du kan téle

6. Hvis du ensker at afslutte ovelsen, tager du di-
latoren stille ud af skeden. Hvis det foles ubeha-
geligt eller sveert, kan du igen forsege at hoste
forsigtigt. Bliv liggende | nogle minutter og slap
af

Nar du kan indfore en bestemt dilatorsterrelse uden
smerter, har din skede udvidet sig sa meget, at du
kan ga videre og anvende naeste storrelse.

Hver gang du starter avelsen, anbefaler jeg, at du
starter med et nummer mindre end den, du er ndet
til. Det er nemmere at starte med en mindre og ar-
bejde sig op og derfor nemmere at opna succes 0g
undga smerter.

Udvidelsesavelserne kan gentages tre til fire gange
om ugen.

Nar det er muligt at indfere den sterste dilator uden
smerter, kan du overveje at have samleje. Du kan
0gsa prove en vibrator | samme storrelse eller lidt
sterre end staven. Vibrationerne kan veere et godt
supplement til brugen af dilatorer og havee en po-
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https://elseoshop.dk/produkt/ohnut-painbuffer-ved-samleje/
https://elseoshop.dk/produkt/ohnut-painbuffer-ved-samleje/

sitiv effekt pa underlivet.

RENG@RING OG DESINFEKTION
Et dilatorseet er personligt og ber ikke deles med
andre.

Efter hver brug skal dilatorerne rengeres med lun-
kent vand og mild pH neutral saebe, feks. en intim-
sxebe. Serg for, at dilatorerne er helt terre inden de
opbevares | tasken. Ved rengoring kan dilatorerne
overhaldes med kogende vand.

Desinfektion kan ske med et almindeligt desinfek-
tionsmiddel

GODE RAD F@R DU GAR | GANG

TAG DIG GOD TID

Det er vigtigt, at du er talmodig og ikke gar for hur-
tigt 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 fel dig sikker og behagelig tilpas,
for du gar videre til naeste ovelse eller naeste stor-
relse. Du bestemmer farten.

TREDJE GANG KAN VARE LYKKENS GANG
Det er ikke sikkert, det lykkes for dig at indfere dila-
toren forste gang, du prover. Det er helt almindeligt.
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Forseg bare igen efter nogle rolige vejrtraekninger,
eller vent til en anden dag. Det skal nok lykkes. Med
vedholdenhed og talmodighed skal du nok komme
I mal

FORKAL DIG SELV

Tag gerne et varmt bad inden du gar | gang med
ovelserne. Det kan vaere med il at afslappe musk-
lerne. Serg for at ligge eller sidde godt, taeend even-
tuelt lidt stearinlys og seet noget behageligt musik
pa. Forkael dig selv - der er jo ingen, der siger, det
behaver at vaere kedeligt eller klinisk. Hvis du er
stresset eller udkert, skal du ikke presse dig selv.
Vent til du har ro og fred.

BRUG DIN VEJRTRAKNING

Det kan maske feoles angstprovokerende at skulle
fore dilatorermne ind | skeden, hvis samleje eller an-
dre indferinger normalt er forbundet med smerter.
Her kan din vejrtraekning vaere en stor hjselp, fordi
dybe vejrtraekninger er med til at afspaende bask-
kenbundsmusklerne samtidig med, at det hjselper
resten af din krop og dit sind til at slappe af. Traek
vejret dybt og roligt og helt ned i maven.

BLIV DUS MED DIN BAKKENBUND
De muskler, der arbejdes med, nar du bruger et dila-
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torsaet, er dine baskkenbundsmuskler. Du kan med
fordel treene disse muskler med baskkenbundstrae-
ning. Jo mere fortrolig du er med din baekkenbund,
Jo mere kan du slappe af i den og derved opna ster-
re success med din traeening med dilatoreme.

GIV IKKE OP

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

INDDRAG DIN PARTNER - HVIS DU HAR LYST

Du kan med fordel inddrage din partner | ovelserne
og guide denne til at hjeelpe dig. Men ger det kun,
nar det foles trygt, rart og rigtigt for dig.

ONANI

Nar du er seksuelt opstemt udvider skeden sig og
afgiver et sekret. Det kan gere det nemmere at ind-
fore dilatorerne. Du kan derfor med fordel bruge
onani under gvelserne. Fol dig frem, Lyt til din krop,
og meerk efter, hvad der feles rarest for dig. Hvis du
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ikke har lyst til at bruge onani, er det helt | orden.
Brug eventuelt lidt glidecreme pa klitoris, sa bere-
ringen bliver mindre direkte. Det kan for nogle foles
mere behageligt. Prev dig frem

BRUG GLIDECREME

Uanset om du anvender dilatorer eller har samleje
med din partner, er det altid en god ide at bruge
glidecreme. Nar du laver avelser med dilatorer, kan
du anvende bade vandbaseret og silikonebaseret
glidecreme. Det er vigtigt, at du bruger glidecreme
under evelserne, fordi det gor indforelsen af dila-
toren meget nemmere og mindsker smerter og
ubehag. Der findes mange forskellige glidecremer,
sa hvis du ikke er begegjstret for konsistensen eller
duften af den ene, sa prov en anden

TILBAGESKRIDT

Du kan opleve, at du ikke kan indfere dilatoren i ske-
den, selvorn du har kunnet tidligere. Dette er som
regel midlertidigt. Det kan veaere, du er saerligt skro-
belig, stresset eller ked af det. Maske skal du snart
have menstruation, sa slimhinden i skeden er mere
folsom end saedvanligt. Det kan ogsa vaere, du har
holdt for lang pause i traeeningen. Ga blot tilbage til
en mindre dilator, og prov igen.




TERAPEUTISK STOTTE

Ovelserne kan sagtens gennemfores alene eller
sammen med en partner. Du kan 0gsa overveje
stette fra en psykolog, sexolog, terapeut eller lig-
nende. Der findes offentlige sexologiske klinikker,
som du kan henvises til af egen laege.

SAMLEJE

Na&r du kan bruge den starste eller naeststorste di-
lator - og feler dig klar til det - kan du overveje at
have samleje. Her gaelder fuldsteendig det samme
som ved brug af dilatoreme; yt til dig selv og din
krop, veer talmodig og forsigtig og giv dig god tid.
Brug langt forspil og brug altid glidecreme. Nogle
kvinder foler sig mest trygge ved at vaelge en sam-
lejestilling, hvor de er i kontrol fx oven pa partneren,
andre kan bedst lide at vaere under. Prov dig frem.
Maske lykkes det ikke forste gang eller anden gang,
men veer talmodig og prov igen pa et senere tids-
punkt,

MIN MANDS PENIS ER ST@ORRE END DEN ST@R-
STE DILATOR

Hvis du kan bruge den naeststarste eller storste di-
lator, kan | sikkert godt have samlegje alligevel. For-
men og strukturen pa penis er mere blad, tillempe-
lig og ergonomisk end en dilator. Prov jer forsigtigt
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frem. Suppler altid med glidecreme, da det letter
indforslen af penis | skeden og afhjeslper smerter
0Qg ubehag

BEL®N DIG SELV

Hver gang du nar et lille skridt videre, er det en sejr.
Du erigang med at gare noget godt for dig selv (og
maske for din partnern og det ma gerne fejres.

Vaginale smerter er ikke noget, du behover at leve
med resten af livet. Hvis du bruger dilatorermne re-
gelmaessigt og vedholdende og husker at vaere tal-
modig og blid ved dig selv, kan dine smerter vaere
historie.

GODE DAGE OG MINDRE GODE DAGE

P4 de dage, hvor du bare ikke orker at skulle traene
0g egentlig helst bare vil springe over, anbefaler jeg
at du alligevel traeener men blot med den mindste
stav. Det er bedre at gennemfoere traeningen med
en lille stav end slet ikke at traene. Du vil derved
kunne opretholde en vis kontinuitet | traeningen og
folelsen af at du har gjort noget | stedet for at sidde
og teenke, at det ikke er godt nok, det du gar.

God forngjelse med dit dilatorsast
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KONTAKT ELSE O

Hvis du har spergsmal til dit dilatorsaet, er du velkommen til at
kontakte mig

Mail: elseo@elseo.dk

TIf: 4044 0237

ELSEOSHOP.DK




