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Kærtegn frigiver kærlighedshormon
Alderen kan være
en udfordring for
seksuallivet, men
der er mange måder
at nyde hinanden
på.

EGEDAL: Berøringer er vig-
tige, fra man bliver født, til
man dør. Det var budskabet,
da sexolog og sygeplejerske
Rikke Thor mandag aften
holdt foredrag om ældre,
kærlighed og seksualitet i
HEP-Huset på Carlsbergvej
i Stenløse. 30-35 ældre var
mødt op til arrangementet,
der også bød på foredrag om
ipad ognetdating, og selvom

FAKTA
~
• PåRikkeThors
hjemmeside www.
rikkethor.dk kan man
blandt andet finde
en litteraturliste over
bøger, der kan være
med til at forbedre
seksuallivet.

• Påhjemmesiderne
www.seksueltrivsel.
dk og www.sinful.dk
kan man købe sek-
suelle hjælpemidler
og få dem sendt med
posten i diskret ind-
pakning.

et par af dem, avisen talte
med, fortalte, at de først og
fremmest var kommet for
at høre om ipad, så havde
Rikke Thor også et lydhørt
publikum.

Hun citerede Esther Møl-
lers ord om at »Garnle er
unge, der er blevet ældre«
og påpegede, at selvom ens
krop forandrer sig, så føler
mange, at de er den samme
indeni.

-Det at have lyst til kærlig-
hed, seksualitet og berøring
er ikke noget, der stopper,
men der kan være nogle ud-
fordringer, der gør, at det :
går ned ad bakke, fortalte
hun.

Hun oplyste, at en under-
søgelse viser, at 91 procent
af de +65-årige gerne vil
have, at plejepersonale kom-
mer ind på seksualitet, men
i praksis er det de færreste
læger dg plejepersonale, der
taler med de ældre, hvis de
er blevet syge, opereret eller
får noget medicin, der i en
periode kan gøre det svært
at dyrke sex i form af sam-
leje.

- Men man kan stadig
røre ved hinanden. Vi ved,
at spædbørn dør, hvis ikke
de bliver rørt ved. Kærlig-
hedshormonet oxytocin bli-
ver frigivet i kroppen, når
man rører eller bliver rørt
ved, sagde Rikke Thor, og
hvis man ikke er i et parfor-
hold, så kan det være godt at
få professionel massage el-
ler at røre sig selv.

Og aldersforandringer be-

høver ikke at gøre seksual-
livet dårligere.

- Nogle gange gør de det
bedre, opmuntrede Rikke
Thor, og forklarede, at man-
ge kvinder begynder at føle
det dybere, når de bliver lidt
ældre, mens mændene, der
som unge kan være lidt hur-
tigere, end kvinderne kunne
tænke sig, bliver lidt lang-
sommere og bruger lærigere

. tid på at røre ved kvinden.
- Det kan blive bedre, hvis

man holder del ved lige, sag-
de hun og understregede,
at der er noget om »Use it or
loose it« (brug det eller mist
det.red.),

Der er også brug for mere
tid til kærtegn, når kvinder-
ne ikke længere producerer
så mange kønshormoner, og
Rikke Thor havde også helt
konkrete bud på, hvad man
kan bruge, hvis samlivet
ikke forløber så glat, som det
plejer. Der er hjælp at hente
hos lægen eller på apoteket,
og hvis man hellere vil shop-
pe hjemmefra findes der in-
ternetsider, hvor man kan
købe og få tilsendt det, man
vil have, i diskrete pakker.

Rejsningsproblemer kan
ofte forbedres med bæk-
kenbundstræning, som er
beskreveti bogen »Fra regn-
orm til anaconda«, men hvis
det ikke er nok, kan man
prøve potenspiller. Men så
anbefaler Rikke Thor, _ at
man går til lægen, så man
er sikker på, at man får det
rigtige og ikke udsætter sig
selv for en farlig blanding.

- Viagra er dødeligt sam-
men med nitroglycerin, så
hvis man skal have potens-
piller, så gå til lægen. Jeg
kan godt forstå, hvis man
køber på nettet, for de er
billige, men man ved ikke,
hvad der er i, fastslog hun.

Men hun understregede
også, at det handler om nær-
vær uden præstation, og om
at være fleksible i samværet.
Kan man ikke være sam-
men på en måde, kan man
prøve en anden.

- Det kan være, man skal
ligge i ske eller røre hinan-
den på en anden måde, sag-
de Rikke Thor, der sluttede
med at vise sensuelle kær-
lighedsbilleder til musik for
at illustrere, at seksualite-
ten har mange ansigter,

Nina Rasch, der er leder
af Sundhedstjenesten, som
forebyggelseskonsulenter-
ne hørte under indtil 1. fe-
bruar, glæder sig over frem-
mødet en mørk og råkold
vintereaften.

- Jeg synes, det var et flot
fremmøde, når man tænker
på, at det er et emne, der er
tabubelagt, siger hun, der
oplevede, at mange blev fan-
get af emnet og RIkke Thors
foredrag.

- Bagefter så jeg, der stod
seks-syv ældre mennesker
og stillede hende spørgsmål
både om litteratur og andre
ting. Jeg fornemmede klart,
at nogle havde meget glæde
af det, siger hun.

Hun synes, det er vigtigt
at italesætte ældres seksua-
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Aldersforandringer behøver ikke at gøre seksuallivet dårligere. De
kan også gøre det bedre, fastslog Rikke Thor. Foto: Lars Skov

litet, og selvom forebyggel-
seskoordinatorerne ikke
længere hører under Sund-
hedstjenesten, er hun sik-
ker på, at de vil blive ved at
sætte fokus på seksuel sund-

hed hos de ældre.
-Det er jo livsforlængende,

at de har det godt seksuelt,
fastslår Nina Rasch.
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