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Godt rad til lyst, taeending og preevention?

Hej Rikke

Jeg er en kvinde pd 45 ar og bor
sammen med min kareste. Vi har
et rigtig godt forhold pa mange
mader, dog ikke s& godt med sex.

Vi har kendt hinanden i 8 ar, og
faktisk har vi altid haft forskellig
lyst. Faktisk synes jeg oftest, at det
gor ondt at have sex, selvom vi
bruger en del tid pa forspil, men
det er ligesom om, at jeg ikke kan
koncentrere mig om at blive
teendt, eller det sker i hvert tilfelde
ikke rigtigt.

Min keereste (og ogsa jeg) er fru-
strerede over det, men vil jo gerne
vere sammen.

Jeg ved godt, at det er et lidt stort
speorgsmal at komme med her,
men kan du give et godt rad til,
hvordan vi kommer videre med
det. Vi har ingen bgrn, og ensker
det faktisk heller ikke, da vi har

mange andre ting i vores liv, vi ger-
ne vil bruge tid pa. Derfor er det
ogsa vigtigt med pravention og jeg
har en kobberspiral. Den fungerer
fint nok, men jeg far meget kraftige
og smertefulde menstruationer pa
grund af den, og den er jo heller ik-
ke helt sikker. Maske har du en idé
til noget andet, da det maske ogsa
pavirker min lyst.

Hej med dig

Ja, det er et stort spergsmal, men
tak for det. Du er slet ikke den ene-
ste. At teende seksuelt har med rig-
tig mange ting at ggre, din bag-
grund og opvakst, om det seksuel-
le var noget tabubelagt, som man
gemte vaek? Om du har ubehageli-
ge oplevelser fra tidlige gynakolo-
giske undersggelser eller andet i
bagagen? Og sd det med din spiral.
Alt kan have betydning.

m Faktisk synes jeg oftest,
atdet gar ondt at have

sex, selvom vi bruger

en del tid pa forspil.

ANGAENDE SPIRALEN KUNNE du overve-
je at fa en hormonspiral. Den er
noget af det sikreste, der findes.
Der er nogle, hvor der ikke er ret
meget hormon i, og det virker
mest lokalt, altsa ikke ligesom p-
piller, p-plaster og p-ring, hvor
hormonet skal ud i blodbanen og
pa den made hindre aglosning.
Hormonspiralen vil faktisk altid gi-
ve mindre menstruationssmerter
og mindre blgdning. Der findes og-
sa pessar, som er lige sa effektivt

som kobberspiralen, som er ret
sikker. Eller maske kunne din kee-
reste teenke sig at blive steriliseret.

Nar I ikke gnsker at fa bern, og
det er der jo efterhanden en del,
der velger, sa er det vigtigt, at du
ikke skal vaere bange for at kunne
blive gravid, for det vil ogsa kunne
bremse din lyst.

ANGAENDE TZENDING 06 din lyst, s&
kunne det veere, at I skulle kigge ef-
ter andre mader at vere seksuelle
pa end samleje (og s skal du heller
ikke vaere bange for at blive
gravid). Det kan vaere blid massage
af kroppen med bergring af kgns-
dele med haender, mund eller/og
vibrator og husk god glidecreme
for eksempel mandelolie eller sili-
koneglidecreme. Det kan ogsa vee-
re at gd i bad sammen og sebe hin-
anden ind, bergre.

Maske skal I for en tid lade veere
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med at have samleje og bruge fan-
tasien pa at teende og tilfredsstille
hinanden pa nye mader. Eller I
skal maske fokusere pa bergring og
det intime pa andre mader end
kensdele og seksuel teending for en
periode. Det vigtigste er, at I far ta-
get hul pa en god snak om disse
ting sammen og finder ud af, hvor I
vil starte.

Husk at teenke kreativt og ud af
boksen. Maske kunne du have glze-
de af at mgdes med andre kvinder
og tale om seksualitet - som per-
sonlig/seksuel udvikling? Jeg laver
et gruppeforlgb for kvinder over
seks torsdage her i efteraret og ind
ijanuar. Det starter 6. november
og hedder "Giv din krop og seksua-
litet en stemme" se pa www.rik-
kethor.dk.

God forngjelse med en maske ny
og dybere sanselighed og seksuali-
tet!

LYSET v/Seofryd: En rolig pause

SVENDBORG: LYSET v/Seofryd og Lene Jesper-
sen, energiarbejder, inviterer til arrange-

mentet "En rolig pause".

- En rolig pause byder pa en hel time med
stille neerveer, en dejlig beroligende kop NA-
DA-te, varmt fodbad med et lille gys af koldt
og med leekkert Epson salt blandet med
skenne &teriske olier. Vi afslutter med et lil-
le roligt budskab, skriver arranggren.

Der er maks seks pladser til arrangemen-
tet og det koster 134 kroner at deltage. Man
kan tilmelde sig via hjemmesiden: https://
lysetvedseofryd.dk/arrangementer. Tilmel-

dingen er bindende.

Arrangementet foregar den 29. oktober kl.

17.00-18.00 i LYSET v/Seofryd pa Vestergade

40, 5700 Svendborg. /jfm

En rolig pause. Foto: Lisbeth Eunkyung Seofryd

logi Felix Riede.

arrangg@ren.

SVENDBORG: Livestreamet foredrag fra Aarhus
Universitet ved professor i bioinformatik
Mikkel Heide Schierup og professor i arkaeo-

- I de seneste ar har menneskets evolutio-
nere stamtre udvidet sig. Hor bl.a. om gene-
tiske undersggelser af forhistorisk DNA der
afslgrer hidtil ukendte mgder mellem tidli-
ge menneskearter og om arkaologiske fund
som forteller os hvad de foretog sig, skriver

Foredraget er gratis - og for alle.
Tid og sted: 28. oktober kl. 19.00, @rkilds-
gade 21 st, 5700. /jfm

Fossiler. Foto: ofn.au.dk

Livestreamet foredrag: DNA og fossiler udvider vores stamtrae

Offenthqe fo 'droq
| Naturvidenskab

Aarhus Universitet
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