Sandra Eriksson:

Jag dr inte ett dugg obekviim med
att prata om min mens, men rdadslan for
att gora andra obekvima finns ju déir’
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ET VAR FORST
sommaren 2016 som
jag pa allvar bor-
jade tédnka pd hur
mensen paverkar
mig som idrotta-

re. Det var en vik-
tig sisong med bade
EM och OS. Den sista EM-uppladdningen
hade jag PMS, och mensen borjade precis
da jag skulle tavla. P4 OS var det exakt sam-
ma sak. Och som bonus é&ven pa Finnkam-
pen i slutet av sommaren. Ingen av tévling-
arna gick bra.

JAG HAR ALLTID HAFT oregelbunden
mens och de ldkare och gynekologer jag
traffat genom aren har alltid sagt att jag
tranar for hart, att jag ater for lite och att
min vikt ar for lag. Nu da jag ar éldre och
har trénat i flera ar har min kropp foréand-
rats pa flera sitt. Jag viger ocksd mera.
Men min mens kommer fortfarande inte
regelbundet, i stillet har den kommit med
annu storre mellanrum. Utebliven mens

ar saklart inte bra och jag har tréiffat laka-
re och gynekologer. Till slut fick jag diagno-
sen PCOS, och jag kan inte forsté varfor jag
inte har fatt den innan d4 jag har haft alla
symptom som krévs for att f4 den diagno-
sen. Ett av symptomen for PCOS iar oregel-
bunden mens. Ett annat &r att testosteron-

vardet dr hogre 4n normalt. Det ar givetvis
en fordel bland idrottare, och darfor finns
det ocks&d manga idrottare som har PCOS.
Att fa diagnosen gjorde att jag éntligen fat-
tade att det inte berodde pa att jag at for
lite och trdnade for mycket. Det finns an-
dra anledningar, ocksa hos uthallighets-
idrottare.

JAG HAR PRATAT VALDIGT OPPET om
mens de senaste aren. Men érligt talat inte
sé oppet som jag skulle vilja. Jag dr inte ett
dugg obekviam med att prata om min mens,
men réidslan for att gora andra obekviama
finns ju dir. Den borde inte gora det, men
den gor det.

JAG PRATAR OM MENS med min trénare
(eftersom det paverkar min tréning), med
min naprapat (eftersom det paverkar min
kropp), med min idrottspsykolog (eftersom
det paverkar mitt psyke), med min kostrad-
givare (eftersom det paverkar min energi-
balans). Manga av dem dr mén, och ingen
har tyckt att det varit konstigt. Jag 6nskar
att jag hade vagat vara sé 6ppen redan da
jag var ung.

JAG HAR ALDRIG PRATAT om mens med
manliga journalister. Jag har aldrig vagat
det. Dels for att jag inte vet hur de ska re-
agera, dels ér jag radd att de ska misstol-

ka mig och dels for att jag vet hur kom-
mentarsfilten i media ser ut. Jag 6nskar
att jag, dé jag stod bland journalisterna ef-
ter mélgéngen pa OS, hade kunnat siga
“Min kropp funkade inte alls idag, min
mens borjade precis innan uppvarmning-
en och jag tror att det paverkade mig myck-
et”. Men jag fasade for mycket for rubriken
“Eriksson misslyckades - skyllde pa4 mens”
f6ljt av kommentarer frdn mén som tycker
att det ar en dalig bortfoérklaring.

DE FA GANGER JAG har sett idrottare
séga att deras prestationer paverkats av
mensen brukar det alltid dyka upp kom-
mentarer om att nufértiden kan man ju
faktiskt skjuta p4 mensen sa att den inte
kommer vid viktiga tavlingar. Och visst kan
man det, men det innebér ocksa att du ska
ta piller med hormoner som kan paverka
din kropp negativt pa andra sitt. Givetvis
funkar det bra for vissa, men inte for alla,
och som idrottare vagar man inte alltid ta
risken.

MANGA KANNER HELLER INTE till hur
PMS eller PMDS kan péaverka. For min del
ar PMS vérre 4n mens och kan varai2-3
veckor. Vissa dagar dr jag sa trott att jag
kadnner mig sjuk och maste avstd traning.
Jag far ont i kroppen. Brosten gor ont, spe-
ciellt pé traning. Humoret blir kaos. Jag ar

konstant hungrig och har svart att hitta ratt
energibalans for att kunna genomfora tra-
ningen pa ett bra sétt. Det tog mig ménga
ar att inse att det ar PMS som far mig att
ma sa. Jag onskar att jag hade fatt lara mig
det tidigare i stéllet for att oroa mig 6ver
vad som var fel med min kropp.

OVERLAG TYCKER JAG att kunskapen
kring mens ér alldeles for 14g. Aven hos mig
sjalv. Det mesta jag vet har jag lart mig ge-
nom att googla och fraga. Men inte ens gy-
nekologerna brukar ge mig nagra tydliga
svar. Och som idrottare ar det &nnu svara-
re. Och om jag som kvinna inte kdnner att
jag har koll p&4 min egen kropp, da kan jag
heller inte riktigt forvanta mig att médnnen
ska hdnga med.

DET AR MYCKET JAG ONSKAR att jag
hade fatt lara mig i skolan eller pa forelés-
ningar inom idrotten. Hur kan kroppen re-
agera i olika stadier av menscykeln? Vad
kan vara orsaken till oregelbunden mens?
Varfor ar mens viktigt for kroppen? Vilka
typer av mensskydd finns det? Hur kan jag
anpassa min traning efter min mens och
hur kan hormonella preventivmedel paver-
ka min kropp bade positivt och negativt?
Tills vidare fortsitter jag prata om mens,
med en forhoppning om att det till slut inte
ska vara konstigt fér ndgon langre.
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