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, , Nar jag var ung trodde jag inte
att aldre manniskor kunde ha sex
tillsammans. Jag forestallde mig
att de bara satt och holl varandra

1t handen. Nu vetjag bdttre.”

Ur "Om lust - 37 dldre kvinnor berdttar om sex”, Sanne Neergard, 1988.

/ .



VAD AR SEXUELL HALSA?

Sexuell hilsa ar att kdnna fysiskt, kdnslomassigt, psykiskt
och socialt vilbefinnande i forhallande till sin sexualitet.
For att uppna sexuell hidlsa kréavs bland annat att alla:

@ respekteras i sin kroppsliga integritet, sitt privatliv och sitt
personliga sjalvbestimmande

@ fritt far definiera sin egen sexualitet, inklusive sexuell
laggning, konsidentitet och konsuttryck

@ far avgora om och nir man vill vara sexuellt aktiv
@ far vilja sina sexualpartners
@ far ha sikra och njutbara sexuella upplevelser

@ under hela livet har tillgang till information, resurser,
tjanster och det stod som kravs for att uppna ovanstiende,
utan risk for diskriminering, tvdng, utnyttjande och vald.

Killa: Guttmacher-Lancet-kommissionens slutrapport,
oversdttning Folkhdlsomyndigheten 2018.



, , Kinslorna ir ju desamma som
Vi aldras och det ar varldens chans.
Nu dar barnen inte langre dar och stor.
Och det finns ingen angslan
Jor att bli med barn. Nu ar det

bara njutning som galler.”
Ur ”Vi dldras och det dr vdrldens chans”, Erik Centerwall, RFSU.



LUST LIVET IGENOM

Sex kan vara en del av ett gott liv, oavsett alder. En del dldre

har ett aktivt sexliv medan andra av olika skal har slutat ha sex.
Vissa dr ndjda med att inte ha sex, andra lingtar efter det. Sex-
ualiteten ar ett av vara grundlaggande behov och finns med oss
genom hela livet. Lust och ldngtan sitter i huvudet, den storsta
skillnaden mellan olika aldrar ar kroppens funktioner. Det ar
vanligt att sexlusten* minskar lite nar man blir dldre. Till exem-
pel kan sjukdomar, erektionsbesvar eller att vulvan* inte blir lika
blodfylld och fuktig som forr gora att lusten minskar. Vissa har
ingen sexlust alls och tycker inte att det dr nagot problem, men
om man vill behélla lusten livet igenom sa finns det saker som
okar chansen. Genom att fortsitta vara sexuellt aktiv, sjilv eller
med andra, halls lusten levande.

Att inte roka, att dricka méattligt med alkohol och att ha ett stort
socialt natverk hjalper ocksa till att halla lusten vid liv.

Traning och fysisk aktivitet 4r andra sitt att 6ka bade lusten och
den sexuella féormagan. Det haller igang hjartat och blodcirkula-
tionen och kan till exempel gora det lattare att fa orgasm®.

Oka lusten genom att fantisera

Det ar latt att tdnka att lusten maste komma forst men sa beho-
ver det inte vara. Genom att onanera eller aktivt tanka pa sex
kommer lusten ofta pa sikt. Att ha sex pa ett sitt som man sjalv
tycker om ar ocksa ett sitt att fa igdng lusten. Bra sex foder helt
enkelt mer bra sex. Ett annat sitt att fa igdng lusten ar att fanti-
sera. Manga anvander sexuella fantasier for att fa lust eller for att
fa orgasm, till exempel vid onani*.



For att fa igang lusten kan man dgna nagra minuter om dagen at
att tanka pa situationer som man blir upphetsad av. For att odla
sina sexuella fantasier kan man lisa erotiska texter, se pornografi
eller kanske en film man tycker ar sensuell.

Sina sexuella fantasier ar inget man behover dela med sig av. Det
kan till och med vara sa att det ar bra att tinka sig for innan man
berattar om fantasierna for sin partner. Att dela med sig av sina
fantasier berikar ofta relationen, men ibland skapar det problem.
Om man till exempel fantiserar om andra kan en partner fa en
kinsla av att man ar otrogen eller av att inte racka till.



Lar kdnna kroppens lustsignaler

For att vacka lusten ar det bra att lara sig att kdnna igen sina
lustsignaler. Den som har penis kan ha lattare att kinna lusten

i konet. For den som har en vulva ar det bra att ldgga mairke till
om det bultar, pirrar, sviller eller kinns skont nar man ser nagon
man tycker ar attraktiv eller en sexscen pa tv.

Ett annat bra sitt att 6ka lusten ar att forsoka minska pa det som
kan sta i viagen for att kdnna lust, till exempel trotthet. Att ha sex
nir man ar pigg och utvilad, till exempel mitt pa dagen, ar ofta
en lusthgjare.




KROPP OCH SEX PA ALDRE DAR

Minskad kansel

Nar man blir dldre far konet en 1angsammare blodgenomstrom-
ning vilket kan gora att man blir mindre kéanslig och att det tar
langre tid att fa orgasm. Att kdnseln minskar gor att man kan be-
hova smeka hérdare eller anvinda en vibrator for att fa tillracklig
stimulans.

Att gnugga eller smeka klitoris* eller ollonet*, gairna med hjalp
av glidmedel, tycker ménga ar skont. Utforska vilken styrka pa
smekningar som kinns bra, kanske njuter du av andra saker nu
an nir du var yngre.

Sex efter klimakteriet

Efter klimakteriet sjunker nivierna av 6strogen* vilket kan gora
att slemhinnorna i slidan blir bade tunnare, torrare och skorare.
Att slemhinnorna blir mer 6mtaliga kan stilla till problem vid
sex. Genom att ta tid pa sig hinner underlivet forbereda sig, vat-
heten hinner komma igdng och problemen minskar.

Det kan ocksé vara bra att anvinda glidmedel for att ge slemhin-
norna extra skydd. Men tank pa att olja och oljebaserade glid-
medel inte ska anvindas tillsammans med kondom eftersom det
riskerar att forstora gummit i kondomen.

Om man ar transkvinna* och har en skapad vagina blir den
inte vat pd samma sitt som andra vaginor. Det gor att man ofta
behover anvianda rikligt med glidmedel nar man har samlag.
En skapad vagina behover ocksa vidgas regelbundet for att inte



krympa eller vixa ihop. Att ha samlag eller att regelbundet fora
in en stav i slidan haller den 6ppen. Om man blivit stralad eller
genomgatt en canceroperation i underlivet kan man ocksa behdva
vidga slidan regelbundet.

BEHANDLING AV TORRA SLEMHINNOR

Om man har problem med sina slemhinnor kan 6strogen-
behandling vara en I6sning. Det haller slemhinnorna tjocka
och fuktiga och underlattar blodcirkulationen i slidan och
urinréret. Ostrogenet gor ocksa att slidans slemhinna far
tillbaka sin spanst och kanslighet vilket kan géra att det
blir Iattare att fa orgasm.

Transman* som anvander testosteron* en langre tid far
ocksa ofta problem med slemhinnorna. Aven da brukar
o6strogenbehandling hjdlpa. Ibland maste man fortséatta
behandla slemhinnorna hela livet for att slippa problem.

Lédkemedel med Sstrogen finns i flera olika former, bade
receptbelagda och receptfria.

Ostrogen finns bland annat som tabletter, plaster och
slidpiller. Vissa lakemedel verkar i hela kroppen, andra bara
lokalt. Vilken behandling som &r bast beror pa vilka besvar
man har.

Om det &r torrhet man har problem med sa finns det ocksa
hormonfri behandling, till exempel i form av vaginalkram
eller slidpiller. Om man vill kan man kombinera det med
lokal 6strogenbehandling.

For att undvika att irritera slemhinnorna ér det bra att inte
tvéatta sig oftare @dn en gang om dagen och att anvanda olja
istdllet tval. Oljan kan man stryka pa innan man duschar,
den skyddar slemhinnorna och gor att vattnet inte torkar
ut dem lika latt. Anvand en oparfymerad vegetabilisk olja.
Vanlig matolja som olivolja eller solrosolja fungerar bra.
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Erektionen pa dldre dar

Penis forandras med aldern precis som resten av kroppen.
Blodkirlen kan bli stelare och mindre spanstiga och det kan bli
svarare och ta langre tid att fa stdnd. Det kan ocksa bli svarare
att behalla erektionen.

Om man inte far erektion kan det vara bra att fundera pa vad det
kan bero pa. Kanske beror det pa kroppsliga forandringar, men det
kan ocksé bero pa yttre faktorer som stress, oro eller bekymmer
irelationen. For att ta reda pa vad som ligger bakom erektions-
problemen och fa ratt behandling ar det alltid bra att ta kontakt
med sin lakare. Det finns effektiv behandling mot erektionspro-
blem, men det ar ocksa viktigt att komma ihag att njutning och
sexualitet inte bara bygger pa erektion. Beroring av penisen kan
vara skont dven utan stdnd, och att inte langre ha samma fokus pa
penisen kan gora att man uppticker nya sitt att njuta.
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BEHANDLING AV EREKTIONSPROBLEM

For den som vill géra nagot at sina erektionsproblem finns
det manga olika sétt. Det finns till exempel tabletter som
forstarker kroppens egen formaga att fa erektion. De ska
dock inte tas om du nyligen haft stroke eller hjartinfarkt
eller tillsammans med medicin mot till exempel karlkramp.
Fraga din lékare eller personalen pa apoteket om du ar
osdker. Kop aldrig l1akemedel via natet fran nagot annat an
godkénda apotek. Det kan vara bade olagligt och farligt
eftersom det inte finns nagon kontroll pa vad preparaten
innehaller.

Behandling med tabletter hjalper de flesta men det finns
ocksa lakemedel som man droppar i urinréret och varianter
som man injicerar i penis. Fér dem som inte blir hjalpta av
varken tabletter, injektioner eller andra metoder finns moj-
ligheten att operera in en slags erektionsprotes.

Den som vill fa en starkare erektion utan ldkemedel kan
prova en erektionspump eller penispump som det ocksa
kallas. Det ar en slags plastcylinder som man for in penis i.
Genom att pumpa pa ett handtag eller trycka pa en knapp
skapar man ett vakuum som gor att svéllkropparna fylls
med blod och penis blir hard. For att halla kvar blodet i
penis anvander man en penisring som klammer at kring
penisroten och férhindrar att blodet rinner tillbaka.

Man kan anvénda en penisring dven utan att forst anvdnda
en penispump. Penisringen gor att blodet lattare stannar
kvar i penis och kan hjalpa till att ge en hardare och mer
langvarig erektion. Den kan ocksa gdra att penis blir mer
kanslig for beréring. Ett annat knep kan vara att halla lite
vid penisroten, det blir som en mansklig penisring.
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det blir ju knepigare are;

vi njuter sa otroligt av varandra.”
Elsie Johansson i RFSU:s tidskrift Ottar 3/2015.




Sex pa nya séatt

I samhallet finns en norm som sager att sex ar detsamma som
samlag och att allt annat &dr forspel eller inte riktigt sex. Det stl-
ler till det for bade mén och kvinnor.

For mén leder kravet pa samlag till att det laggs mycket vikt vid
att ha erektion. Nar erektionen da sviker kan det kdnnas som ett
stort misslyckande.

For kvinnor kan fokuset pa penetration* gora att man kanner en
press att ha samlag aven nar underlivet inte blir fuktigt eller trots
att det gor ont.

Det finns manga sorters sex som inte innebar samlag, till exem-
pel smeksex* och oralsex*. Att bredda den sexuella repertoaren
kan gora sexlivet battre for alla.

Narhet livet igenom

Sex och sensualitet kan ta sig manga olika uttryck och olika ty-
per av fysisk beroring, narhet och 6mhet ar viktigt livet igenom.

Huden ar kroppens storsta sinnesorgan och vid sex och berdring
utsondras hormonerna endorfin och oxytocin som sanker blod-
trycket, lindrar smarta och har en lugnande och avslappnande
effekt.

Att smeka och ta pa varandra, att pussas och kramas och duscha
tillsammans kan vara fina satt att bibehalla narhet och sensuali-
tet. Att dansa eller sova nakna ar andra sitt.
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Hjalpmedel som underlattar sexlivet

Sexhjdlpmedel kan vara ett positivt inslag i sexlivet, bade vid
onani och tillsammans med en partner. Till exempel kan en
vibrator hjilpa till att ge tillracklig stimulans om man har ned-
satt styrka i armarna eller behover starkare stimulans pa grund
av nedsatt kansel. Vibrationerna kan anvindas for att stimulera
klitoris, penis, slida, anus och andra kroppsdelar dar det kanns
skont.

En vibrator dar du kan anpassa styrkan i vibrationerna gor det
lattare att hitta en nivd som kinns bra.

Det finns massor av olika sexhjdlpmedel pa marknaden och det
kan vara bra att ga till en butik for att fa rdd och hjilp att vilja.
Man kan ocksa lisa olika tester och handla pa ndtet om man

inte har nagon butik som siljer sexhjilpmedel dar man bor.

Vanliga hjalpmedel som avlastande kuddar, sittdynor och
forhojningar kan vara till bra hjilp dven i sexuella situa-
tioner. Att anvanda glidlakan eller sidenlakan kan vara
bade skont och underlatta nar man ska flytta sig.

Man behover inte heller tinka att man maste ha
sex ijust singen. Anvand fantasin och ha sex pa
de platser och de sitt som passar din kropp
och din formaga.

En massagestav med extra
kraftfulla vibrationer kan
vara till hjdlp for den som
har nedsatt kdnsel.



Sakrare sex

Aven om sex Ar lustfyllt sa innebir det ocks en risk for att fa
konssjukdomar®. Konssjukdomar &r infektioner man kan fa
genom att ha sex med nagon som har en konssjukdom. Ett satt
att skydda sig mot det ar att anvinda kondom. Konssjukdomar
overfors framst genom att slemhinnor kommer i kontakt med
varandra nar man har sex. Slemhinnor finns bland annat i slidan,
pa penis, i andtarmen och i munnen. En del konssjukdomar kan
ocksa overforas genom att kroppsvétskor som till exempel sper-
ma, blod och slidsekret kommer i kontakt med en slemhinna.

Storst risk att fa eller 6verfora en konssjukdom ar det om man
har analt eller vaginalt samlag med en penis. Att hiangla, sme-
kas och att ha oralsex utan att svilja kroppsvatskor ar exempel
pa sitt att ha sex som innebir ingen eller liten risk att fa eller ge
en konssjukdom. Konssjukdomar 6verfors inte genom sociala
kontakter eller genom att man delar till exempel handduk eller
toalett.

Maénga konssjukdomar kan vara svéra att uppticka. Ofta far man
inga symptom alls, darfor ar det viktigt att ga och testa sig om
man haft oskyddat sex*. Om du vill testa dig kan du kontakta din
vardcentral, en STI-mottagning eller nirmaste infektionsklinik.
Om du vill 1asa mer om olika konssjukdomar och hur de 6verfors
kan du gora det pa 1177.se.

Att triffa en partner pa dldre dar

Ibland kan det kdnnas som att man inte far ha sexlust nar man ar
dldre och bade ens egna och andras attityder och fordomar kan
vara ett hinder for att triaffa en partner. Till exempel kan vanner,
personal inom dldreomsorgen eller vuxna barn ha synpunkter.
Att traffa ndgon ny kort efter att ens partner gatt bort kan ocksa
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vacka reaktioner, men karlek och lust har inget sista datum utan
kan uppsta oavsett alder och livssituation.

For den som vill traffa nagon finns det flera olika satt. Man kan
gé pa dans eller kanske ga med i en forening eller studiecirkel.
Man kan ocksa prova ndgon av de webbsidor eller mobilappar
som finns for att traffa en partner. For dldre hbtq*-personer finns
det ofta sarskilda métesplatser i de storre stdderna.

Sexuell laggning och konsidentitet

Hbtq ar en forkortning for homosexuella,* bisexuella*, transper-
soner* och queera*.

Olika generationer av hbtq-personer har olika erfarenheter av
att ha levt ett liv utanfor heteronormen*. Vissa har kunnat leva
helt 6ppet tillsammans med en livspartner. Andra har dolt sin
laggning for omvarlden av radsla for trakasserier och eventuella
reaktioner fran vinner, arbetskamrater eller samhéllet.

Att vara transperson innebar att man inte alls eller delvis inte
identifierar sig med det juridiska kon som man tilldelades vid
fodseln. Det kan ocksa innebéra att man inte foljer radande nor-
mer for hur en kvinna eller man forvintas vara eller kli sig. Ald-
re transpersoner kan uppleva bade kroppsliga och kinsloméssiga
utmaningar, samtidigt kan man ha blivit mer trygg i sin identitet
och kidnna att man hittat sin plats i tillvaron.

Fortfarande kanner en del hbtq-personer att de inte kan vara
Ooppna med vem de ar infér omvardnadspersonal eller hdlso- och
sjukvarden. Men i Sverige har vi en diskrimineringslag som for-
bjuder diskriminering som har samband med till exempel sexuell
laggning, konsidentitet* och konsuttryck*. Lagen galler inom
arbetsliv, utbildning, hdlso- och sjukvéard, socialtjanst och flera
andra samhallsomraden.
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Sex och sjukdom

Det finns flera olika tillstand som kan paverka bade sexlivet och
relationen med en partner. Sjukdomar som till exempel MS,
hjart- och karlsjukdom, demens, diabetes och cancer paverkar
sexualiteten pa olika sitt. Vissa sjukdomar gor att man behover
ta mediciner eller fa annan behandling som gor att man far ont.
Andra gor att man blir personlighetsforandrad eller sa trott att
man inte orkar ha sex.

Att bli sjuk och behova ta hjalp av andra kan ocksa vara en stor
omstéllning som kan paverka bade sjalvbilden och den sexuella
identiteten. Den som ar sjuk kan vara radd att inte duga eller
racka till, och for den som ar anhorig kan det vara svart att for-
ena rollen som vardare med att ocksa vara sex- och karlekspart-
ner. Att behova ha vardpersonal hemma ar ocksa nagot som kan
paverka sexlivet.

Hur man hanterar de nya forutsattningarna ar olika. En del
anpassar sig och fortsatter att njuta av sex, andra har svarare att
hantera situationen. Vissa hittar nya sétt att vara nara sin part-
ner, andra later hjalpmedel och lustprodukter kompensera for de
funktioner som ar nedsatta.

Det hjalper ofta att prata med varandra, och 4ven om man inte
kan ha sex pa samma sitt som innan sa finns det andra sitt att
vara nira. Att visa 6mhet och att ta i varandra ar en lika viktig
form av niarhet som sex.

Som anhorig kan man behova fa prata om sina upplevelser. Man
kan ocksa vara i behov av stod och avlastning. For att fa veta
vilken typ av stod som finns i ens egen kommun ar det biast att
kontakta kommunen direkt. Om man inte vet vem man ska prata
med kan man ringa till kommunens viaxel som kan hjilpa till att
héanvisa en ratt.
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Sex efter hjart- och karlsjukdom

Efter hjart- och karlsjukdom ar det vanligt att man far olika
sexuella problem. Man kan f4 minskad eller forandrad kansel,
nedsatt ork och relationen till ens partner eller partners kan bli
paverkad.

Man kan ocksa bli radd for att ha sex igen, men ofta ar riskerna
med att ha sex mycket smé. Att ha sex med 1ag intensitet forbru-
kar ungefar lika mycket energi som att ga tva vaningar i en trap-
pairask takt. For att minska belastningen pa hjartat kan man ha
sex i en kand miljo och i ett tryggt sammanhang.
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Demenssjukdom och sexualitet

Demenssjukdomar drabbar hjarnan
och kan paverka en rad olika funk-
tioner. Till exempel kan minnet,
tankeformagan och formagan att
genomfora aktiviteter i det dagliga
livet paverkas. En demenssjukdom
kan innebara att livet forandras pa
manga olika plan. Bland annat kan
sjukdomen paverka sexlivet och de
nira relationerna. Hur sexualiteten
paverkas ar individuellt och beror pa
vilken del av hjirnan som drabbas.
Till exempel kan en demenssjuk-
dom gora att man far ett storre eller
mindre intresse for sex dn innan. e
Sjukdomen kan ocksé gora att de /// ,;” :
sexuella himningarna minskar och i . > /%,/ \Q\

att personen gor och sdger saker som s -
hen inte gjort innan. Ibland tolkas

ocksé beteenden som sexuella nir det egentligen

ar nagot annat som ligger bakom. Personen kanske langtar efter
narhet eller beroring eller misstar nagon for att vara partnern.

Som partner kan det kidnnas svart att fortsatta ha en sexuell re-
lation nér sa mycket annat forandrats och man kan kénna skuld
over att inte ha samma lust som tidigare.

En demenssjukdom behover dock inte innebéra att sexlivet upp-
hor. Sex kan ocksa vara ett sétt att fortsitta att vara nira varan-
dra nir det blivit svarare att kommunicera pa andra sitt.
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Lakemedel och sex

Likemedel kan paverka den sexuella formagan pa manga olika
sétt och flera vanliga lakemedel kan paverka sexlivet negativt.
Antidepressiva mediciner kan gora att man tappar lusten och far
svarare att fa orgasm, de kan ocksa gora det svarare for mén att
fa utlosning. Manga mediciner kan ocksa paverka erektionsfor-
magan. Till exempel kan blodfettssinkande lakemedel och vissa
smartstillande gora det svarare att fa erektion.

Andra lakemedel som kan paverka erektionen dr morfin och hoga
doser av kortison. De gor att testosteronnivaerna sjunker vilket
kan leda till att det blir svirare att f stdnd. Aven likemedel mot
hogt blodtryck kan paverka lusten och erektionsférmagan.

Om man fér sexuella problem efter att man borjat med en ny
medicin eller hojt dosen sé kan det bero pa medicinen. Biverk-
ningarna gar oftast 6ver nar man slutar med sin medicin. Man
kan ocksa prata med sin ldkare for att diskutera om det finns
andra lakemedel man kan prova for att slippa biverkningarna.

Sex och intimitet ndr man har dldreomsorg

Att ha hemtjanst eller att bo pa dldreboende innebir att ens hem
ocksd ar ndgon annans arbetsplats. Att ha utomstaende som ror
sig hemma kan paverka mojligheten till intimitet och det finns
risk att man ger upp sin sexualitet. Men sa behdver det inte bli.
Man har ritt att uttrycka sin sexualitet oavsett alder, oavsett hur
sjuk man ar och oavsett hur man bor.

For att fa storre mojlighet till privatliv kan man prata med per-
sonalen och komma 6verens om ett satt som fungerar. Kanske
kan man fraga om de kan lata bli att komma vissa tider pa dygnet
eller be om att inte blir stord nar man har besok.
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Man kan ocksa be personalen att knacka och invinta svar innan
de gar in.

Det kan ocksa finnas andra saker som gor det svarare att ha sex
bade med sig sjdlv och andra. Till exempel kan hjalpmedel som
kateter eller bloja gora att man kan behova prata med sin lakare
eller med omsorgspersonalen for att hitta en 16sning.

Man ska ocksa kunna be personalen om hjélp s att man kan
hélla handen, kramas eller ligga néra sin partner om man inte
kan det sjélv.

Vald mot aldre

Det finns en bild av dldre som snélla och svaga som gor att det
kan vara svart att forestilla sig att dldre kan utsattas for vald,
eller att dldre sjalva kan sla. Vald mot aldre ar dock inte sarskilt
ovanligt. Ibland ar det en partner som utévar valdet, ibland ar
det ett barn eller barnbarn.

Om man bor pa dldreboende kan en granne eller ndgon ur perso-
nalen vara den som utsatter.

Véldet kan se ut pa olika satt och behover inte alltid vara fysiskt.
Det kan ocksd handla om sexuellt- eller psykiskt vald, om van-
vard eller ekonomiskt utnyttjande*.

Ibland har valdet pagétt under en livslang relation. Ibland borjar
det nar man traffar en ny partner eller i samband med sjukdom
eller funktionsnedsattning.

Tidigare vald inom familjen, att vara i beroendestillning och ha

svaga sociala natverk ar faktorer som okar risken for att utsittas
for vald. Aven anhorigvard, nir en nirstiende ger vird och om-

sorg, ar en situation som okar risken.
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Vald i nira relationer ar fortfarande tabu att prata om och den
som utsitts kan undvika att beritta pa grund av skam- och
skuldkénslor. Att slippa utséttas for vald ar en ménsklig rattig-
het oavsett dlder, och om du ar utsatt ar det viktigt att prata med
nagon som kan stotta och ge rad. Man kan till exempel kontakta
sin lokala kvinnojour, brottsofferjouren eller RFSL:s stodmottag-
ning. Man kan ocksa kontakta Kvinnofridslinjen — en nationell
stodtelefon for den som utsatts for hot och vald. Om man vill kan
de informera om olika verksamheter som kan ge ytterligare hjalp
diar man bor. Till exempel kan de lotsa en vidare till socialtjans-
ten, ett skyddat boende eller en kvinnojour. Kvinnofridslinjen har
oppet dygnet runt, man kan ringa anonymt och de som svarar
har tystnadsplikt. Kvinnofridslinjen nas pa 020-50 50 50.
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VAR KAN MAN FA HJALP
MED SIN SEXUELLA HALSA?

Maénga undviker att prata om sex med sin ldkare eller sjukskoter-
ska. Det kan kdnnas bade ovant och pinsamt. Men kom ihag att
alla har ratt till god sexuell hilsa, oavsett alder.

Om man behover hjalp eller har fragor om sin sexuella hilsa kan
man véanda sig till sin vardcentral, de kan hidnvisa en vidare om
det skulle behovas. Har man dldreomsorg kan man ocksa be per-
sonalen om hjilp att hitta en 1amplig vardkontakt.

Innan besoket kan man forbereda sig genom att skriva ner det
man undrar pa en kom ihag-lapp. Man kan ocksa ta upp fragan
i telefonen redan niar man bokar tiden. Du behover inte vara
radd att det du berattar fors vidare. Alla du méter i varden har
tystnadsplikt och far inte lamna ut uppgifter om dig om du inte
godkant det.
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KONTAKTUPPGIFTER

PRO

Box 3274

103 65 Stockholm
08-7016700
info@pro.se

SPF Seniorerna

Box 22574

104 22 Stockholm
08-6923250
info@spfseniorerna.se

SKPF Pensionédrerna
Fanzéngatan 4

112 51 Stockholm
010-44274 60
info@skpf.se

RFSU

Box 4331

102 67 Stockholm
08-692 0700
info@rfsu.se
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Bisexuell

Ekonomiskt
utnyttjande

Hbtq

Heterosexuell

Heteronorm

ORDLISTA™

En person som har férmagan att bli kar i
eller sexuellt attraherad av manniskor oav-
sett kon.

Na&r nagon undanhaller, stjal, férskingrar,
lurar eller pressar nagon pa pengar
och/eller egendom. Det kan ocksa

vara nar nagon lurar en person att

inga avtal utan att personen ar
medveten om innebdrden.

Ett paraplybegrepp for homosexuella,
bisexuella, transpersoner och personer
med queera uttryck och identiteter.

En person som har férmagan att bli
karieller sexuellt attraherad av nagon
av motsatt kon.

Den norm som utgar fran att det normala
och forvantade ar att vara heterosexuell.
Heteronormen skapar ocksa en férvéantan
pa manniskor att vara antingen mén eller
kvinnor och upptrada pa ett satt som upp-
fattas som maskulint eller feminint.
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Homosexuell

Ickebinar

Klitoris

Konsidentitet

Konssjukdomar

En person som har férmagan att bli
kar i eller sexuellt attraherad av ndgon
av samma kon.

En person som identifierar sig som mellan,
bortom eller som bade kvinna och man.
Ibland anvands ickebinar som ett paraply-
begrepp for olika konsidentiteter som inte
foljer normen med tva kén. Manga icke-
bindra identifierar sig inte med nagot kén
alls.

Den synliga delen av klitoris, klitoris ollon,
sitter strax ovanfor urinréret, dér de inre
blygdlapparna méts. Ollonet sitter pa ett
skaft och har dessutom tva skanklar som
ligger dolda under huden. Klitoris ar den
kdnsligaste delen pa kroppen och &r skén
att stimulera.

En persons sjédlvupplevda kon, det

vill sdga det kon man kénner sig som (t ex
kvinna, man, ickebinar*). Detta behover
inte stamma med hur kroppen ser ut.

Konssjukdomar kallas med ett annat

ord for sexuellt 6verforbara infektioner och
ar sjukdomar som kan overféras vid sexuell
kontakt.
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Konsuttryck

Ollon

Onani

Oralsex

Orgasm

Oskyddat sex

Penetration

De satt en person anvander for att uttrycka
sin konsidentitet. Till exempel kldder, smink
och kroppssprak.

Den yttersta delen pa penis. Om man inte
ar omskuren tacks ollonet helt eller delvis
av forhuden. Ollonet ar den kansligaste
delen pa penis och ar skont att stimulera.

Att ha sex med sig sjalv. Till exempel
genom att smeka eller stimulera sitt kons-
organ eller andra delar av kroppen.

Att stimulera nagons kénsorgan med mun
och tunga.

Den starkaste kdnslan av njutning nér man
har sex med sig sjalv eller ndgon annan. Nar
man far orgasm drar musklerna runt kénet,
analéppningen och livmodern ihop sig i
regelbundna rérelser. Efter orgasmen kan
man bli avslappnad, lugn och troétt.

Att ha sex pa ett satt som gor att man kan
fa en kénssjukdom. Till exempel att ha
samlag utan att anvdnda kondom.

Betyderisexuella sammanhang att
man for in penis, fingrar eller andra saker
i slidan, analéppningen eller munnen.
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Queer

Sexlust

Smeksex

Testosteron

Transkvinna

Transman

Att ifragasadtta de dominerande idéerna
om hur manniskor ska leva i sexuella
relationer och andra relationer. Hur vi

ska bilda familj, uttrycka kén osv. Queer
som identitet kan innebéra att man inte
vill definiera sitt kon eller sin sexuella
laggning. Andra anvénder queer som ett
satt att beskriva sin konsidentitet eller sin
sexualitet.

Lust att ha sex med sig sjélv
eller nagon annan.

Sexuella smekningar pa nagon annans
kropp. Smekningarna kan vara éver hela
kroppen.

Ett kdnshormon som produceras i testiklar,
binjurar och dggstockar men som finns i
mycket hogre halter hos man. Hormonet
paverkar bland annat sexdriften, muskel-
funktionen och skelettet.

En person som har en kvinnlig konsidenti-
tet men tilldelades det juridiska konet man
vid féodseln. Manga anvéander

termen kvinna/tjej om sig sjédlva utan pre-
fixet trans.

En person som har en manlig konsidentitet
men som tilldelades det juridiska

konet kvinna vid fédseln. Manga

anvander termen man om sig sjélva

utan prefixet trans.
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Transperson Ett paraplybegrepp som inkluderar bade

Vulva

(")strogen

transman och transkvinnor men ocksa

till exempel ickebinara*. Gemensamt for
transpersoner ar att man inte alls eller bara
delvis identifierar sig med det kon man
tilldelades vid fodseln, eller att man har ett
konsuttryck som avviker fran normen for
det kon man tilldelats.

De yttre delarna av konet: till exempel
blygdléapparna, venusberget och klitoris.

Ett kénshormon som bildas i bade dgg-
stockar och testiklar men som finns i myck-
et hogre halter hos kvinnor. Ostrogenet
har betydelse for bade menscykeln och
spermieproduktionen. Det paverkar ocksa
bentatheten, hjartat och nervsystemet.
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Att skapa forutsattningar for att féréandra och férbattra manniskors liv
har varit RFSU:s malsattning dnda sedan starten 1933. RFSU &r en politiskt
och religiést obunden ideell organisation med syfte att sprida
en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa samlevnads- och sexualfragor.
Genom sexualupplysning, utbildning och opinionsbildning vill RFSU sla hal
pa férdomar, 6ka kunskapen och den sexuella hélsan, i Sverige savdl som
internationellt. RFSU har ett frihetsperspektiv och rattighetsperspektiv pa
sexualiteten som utgar fran allas frihet att vara, frihet att vélja
och frihet att njuta. Nar du képer en produkt, &r medlem, samarbetar
eller stédjer rfsu:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av manniskors liv.

RFSU ar en medlemsorganisation. Vill du bli medlem?
Anmal dig pad www.rfsu.se/medlem

Du kan ldsa mer om RFSU:s verksamhet pa www.rfsu.se

rfsu.se | 08 692 07 00 | info@rfsu.se
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