Kartegn frigiver kaerlighedshormon

Alderen kan vare
en udfordring for
seksuallivet, men
der er mange méader
at nyde hinanden

pé.

EGEDAL: Bergringer er vig-
‘tige, fra man bliver fodt, til
man der. Det var budskabet,
da sexolog og sygeplejerske
Rikke Thor mandag aften
holdt foredrag om eldre,
keerlighed og seksualitet i
HEP-Huset pa Carlsbergvej
i Stenlese. 30-35 @ldre var
medt op til arrangementet,
der ogsa bad pa foredrag om
ipad ognetdating, ogselvom

FAKTA
NG

B PaRikke Thors
hjemmeside www.
rikkethor.dk kan man
blandtandet finde
en litteraturliste over
beger, der kan veere

~ medtil atforbedre
seksuallivet.

B Pahjemmesiderne
www.seksueltrivsel.
dk og www.sinful.dk
kan man kgbe sek-
suelle hjeelpemidler
ogfadem sendt med
posten i diskretind-
pakning.

et par af dem, avisen talte
med, fortalte, at de ferst og
fremmest var kommet for
at here om ipad, sa havde
Rikke Thor ogsa et lydhert
publikum.

Hun citerede Esther Mgl-
lers ord om at »Gamle er
unge, der er blevet aldre«
og papegede, at selv om ens
krop forandrer sig, sa foler
mange, at de er den samme
indeni.

-Detat havelyst til kaerlig-
hed, seksualitet og bergring
er ikke noget, der stopper,
men der kan vare nogle ud-
fordringer, der ger, at det
gar ned ad bakke, fortalte
hun.

Hun oplyste, at en under-
spgelse viser, at 91 procent
af de +65-arige gerne vil
have, at plejepersonale kom-
mer ind pa seksualitet, men
i praksis er det de faerreste
laeger og plejepersonale, der
taler med de zeldre, hvis de
er blevet syge, opereret eller
far noget medicin, der i en
periode kan gere det sveert
at dyrke sex i form af sam-
leje.

- Men man Kkan stadig
rere ved hinanden. Vi ved,
at spaedbern der, hvis ikke
de bliver rort ved. Keerlig-
hedshormonet oxytocin bli-
ver frigivet i kroppen, nar
man rerer eller bliver rort
ved, sagde Rikke Thor, og
hvis man ikke er i et parfor-
hold, sa kan det vaere godt at
fa professionel massage el-
ler atrore sig selv.

Og aldersforandringer be-

hover ikke at gore seksual-
livet darligere.

- Nogle gange gor de det
bedre, opmuntrede Rikke
Thor, og forklarede, at man-
ge kvinder begynder at fole
det dybere, nar de bliver lidt
ldre, mens mandene, der
som unge kan veere lidt hur-
tigere,end kvindernekunne
teenke sig, bliver lidt lang-
sommere og bruger laengere
tid pa at rere ved kvinden.

- Det kan blive bedre, hvis
man holder det 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 ogsa brug for mere
tid til keertegn, nar kvinder-
ne ikke laengere producerer
sa mange kenshormoner, og
Rikke Thor havde ogsa helt
konkrete bud pa, hvad man
kan bruge, hvis samlivet
ikkeforlgber sé glat, som det
plejer. Der er hjalp at hente
hos laegen eller pa apoteket,
oghvisman hellere vil shop-
pe hjemmefra findes der in-
ternetsider, hvor man kan
kebe og fa tilsendt det, man
vil have, i diskrete pakker.

Rejsningsproblemer kan
ofte forbedres med bak-
kenbundstraening, som er
beskrevetibogen »Fraregn-
orm tilanaconda«, men hvis
det ikke er nok, kan man
prove potenspiller. Men sa
anbefaler Rikke Thor, at
man gar til lsegen, sd man
er sikker pa, at man far det
rigtige og ikke udszetter sig
selv for en farlig blanding.

- Viagra er dedeligt sam-
men med nitroglycerin, sa
hvis man skal have potens-
piller, sa ga til leegen. Jeg
kan godt forsta, hvis man
kober pa nettet, for de er
billige, men man ved ikke,
hvad der er i, fastslog hun.

Men hun understregede
0gsa, at dethandler om naer-
veer uden preestation, og om
atveere fleksibleisamvaeret.
Kan man ikke vaere sam-
men pa én made, kan man
prove en anden.

- Det kan veere, man skal
ligge i ske eller rgre hinan-
den pa en anden made, sag-
de Rikke Thor, der sluttede
med at vise sensuelle kaer-
lighedsbilleder til musik for
at illustrere, at seksualite-
ten har mange ansigter.

Nina Rasch, der er leder
af Sundhedstjenesten, som
forebyggelseskonsulenter-
ne hgrte under indtil 1. fe-
bruar, glaeder sig over frem-
medet en merk og rakold
vintereaften.

- Jeg synes, det var et flot
fremmede, nar man taenker
pa, at det er et emne, der er
tabubelagt, siger hun, der
oplevede, at mange blev fan-
get af emnet og Rikke Thors
foredrag.

- Bagefter sa jeg, der stod
seks-syv @ldre mennesker
og stillede hende spargsmal
bade om litteratur og andre
ting. Jeg fornemmede Kklart,
at nogle havde meget glaede
af det, siger hun.

Hun synes, det er vigtigt
at italesaette &ldres seksua-

Aldersforandringer behgver ikke at gare seksuallivet darligere. De

kanogsa gore det bedre, fastslog Rikke Thor.

litet, og selv om forebyggel-
seskoordinatorerne  ikke
lzengere herer under Sund-
hedstjenesten, er hun sik-

ker pa, at de vil blive ved at

saette fokus pa seksuel sund-
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hed hos de &ldre.

-Det erjolivsforleengende,
at de har det godt seksuelt,
fastslar Nina Rasch.
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