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Attha enfungerande sexuell halsa arenviktig aspekt av
livet, med stor betydelse for det fysiska och psykiska val-
madendet. En reumatisk sjukdom kan kannas begransande,
men med ratt kunskap och installning, som utgar fran dina
egna forutsattningar kan du ha ett bra sexliv.

Vad ar sexuell halsa?

Sexuell halsa ar ett brett omrade som inkluderar bade fysiskt och psykiskt
valmaende och intima relationer. Det omfattar sexuella aktiviteter, ndrhet och
intimitet, men aven fragor kopplade till preventivmedel och att skaffa barn. Bra
sexuell hdlsainnebar att du mar bra sexuellt, kdnner att ditt sexuella liv fungerar
och att du beméts med respekt for den du ar.

Kunskap kan forbattra sexuell halsa

Det finns manga sociala normer och fordomar kring vad sex ar och hur det ska
vara, vilket ofta paverkar hur du sjalv upplever din sexuella hadlsa. Den kan ocksa
paverkas av dina egna forvantningar pa dig sjalv och pa din eventuella partner,
liksom dven forvantningar din partner kan ha. Att ha kunskap kan underlatta for-
stdelsen for hur livsstil, vardagsaktiviteter och sjukdom kan paverka din sexuella
halsa, och hur den kan bibehallas eller forbattras.

Bade kroppen och dess sexuella funktioner forandras genom livet, till exempel
vid puberteten och klimakteriet, men daven genom den livsstil vi har, vilket i sin
tur kan paverka sexliv och relationer. Arbetsliv, relationer och vardagsstress pa-
verkar ocksa sexuellt valmaende. Likasa kan reumatiska sjukdomar och symtom
som trotthet, smarta och stelhet i sig paverka den sexuella lusten och tillfreds-
stallelsen, vilket ar viktigt att vara medveten om. Genom kunskap kan du forsta
vad det arsom hander och hur det gar att hantera, for att pa sa satt bibehalla en
god sexuell halsa.



Aven kanslor och psykiskt méende paverkar sexuell hilsa. Kanslor som kérlek
och lust @r naturliga att sammankoppla med sex, men dven ditt generella
psykiska maende ar en viktig faktor. Om du &r nedstamd eller kanner dig orolig
och stressad kan det paverka sexlivet negativt. Motsatt kan ocksa ett otillfreds-
stallande sexlivisin tur leda till att du mar daligt psykiskt.

Ettomrdade inom sexuell halsa géller familjeplanering, preventivmedel och
graviditet. Olika ldkemedel kan paverka dels formagan att bli gravid, och dels
sjalva graviditeten. Det ar darfor viktigt att ha en god dialog med varden om
detta.

En brakalla for kunskap om hur din reumatiska sjukdom och mediciner kan
paverka sexuell halsa ar din vardpersonal, men ocksa kunskapsstéd som till
exempel 1177 Vardguiden.




Reumatisk sjukdom
och sex

Reumatiska sjukdomar har manga olika typer av symtom, vilket gor att den
sexuella halsan kan variera fran person till person. Aven alder och hur lange
du har levt med din sjukdom paverkar sexuell halsa. Hur man upplever fysiska
forandringarikroppen arvaldigt individuellt.

Vilka fragor och funderingar man har kring sex varierar. Fragor om sexuell lust
och tillfredsstallelse finns ofta kvar hela livet medan fragor kring att skaffa barn
bara ar aktuelltien viss livsfas.

Bade trotthet och smaérta arvanliga symtom vid reumatisk sjukdom, och har ofta
en negativ paverkan pd din sexuella lust. Eftersom smérta och trotthet ofta
kommeriskov, det vill sdga en dterkommande men tillfallig forsamring, varierar
ocksa effekterna pa den sexuella halsan. Att kdnna oro och vara nedstamd med
anledningav sin sjukdom ar vanligt, och kan paverka sexlusten och férmagan att
bli tillfredsstalld.

Vissa reumatiska sjukdomar kan orsaka torra slemhinnor, till exempel muntorr-
het och slidtorrhet, vilket paverkar sexlivet. Det finns olika typer av glidmedel
som kan underlatta sexuella aktiviteter vid torra slemhinnor. Pa apoteket kan du
faforslag pavad som kan passa dig bast.

Det finns forhallandevis lite forskning kring hur olika reumatiska ldkemedel
paverkar sexuell lust och tillfredsstallelse, jamfort med till exempel lakemedels-
paverkan vid graviditet. Daremot kan reumatiska ldkemedel minska olika sym-
tom, som smarta och inflammationer, vilket kan underlatta for ett battre sexliv.



Fysisk aktivitet och
sexuell halsa

Enviktig faktor for en bra sexuell halsa ar var livsstil och hur viférhaller oss till
kost, rokning, alkohol och fysisk aktivitet. Genom att vara fysiskt aktiv kan du
forbattra ditt vdlmaende och din sexuella hélsa. Det bédsta ar en kombination av
konditions-, styrke- och rorlighetstraning, eftersom alla tre pa olika satt under-
lattar sexlivet.

« Konditionstraning ar viktigt for att framja bade blodcirkulation
och ork for sexuell aktivitet.

« Rorlighet paverkar vilka sexuella stéllningar vi kan kdnna oss
bekvamai, och vara mojligheter att prova nya stéllningar.

+ Styrkakan hjalpa oss att bibehalla positioner.

Aven specifik traning som till exempel hand- och axelledstraning kan bidra
positivt till sexuella aktiviteter genom att underlatta for smekningar och kramar.
Tillfredsstallelsen av regelbunden fysisk traning kan ocksa bidra till en positiv
kroppsuppfattning och ge ett 6kat sjalvfortroende.

Forbattra din sexuella halsa

Utover kunskap, ratt medicinering och fysisk aktivitet, kan din sexuella halsa
forbattras med planering och enkla hjdlpmedel. Att planera sexuella aktiviteter
kanvara bade lustfyllt och kreativt, om det kan géras utan krav pa prestation.
Fundera pa nédrunder dygnet som du kdnner dig som mest energifylld och plan-
erain mojligheter till sexuell aktivitet under den tiden.

For att skapa lust ar det bra att ha kommit fram till vad just du tycker om. For
nagon ar det viktigt att skapa en romantisk stamning, medan det for andra kan
vara enskildhet och lugn som ger bast forutsattningar.



Hjalpmedel

Det finns enkla hjalpmedel som kan underlatta och forbattra sexuell halsa, till
exempel att varma upp kroppen. Varme kan ocksa framja rorligheten, vilket
underlattar bade avkladning och olika positioner. Andra hjalpmedel som kan
underlatta sexuella aktiviteter ar till exempel séngforhojning for att komma
lattareioch ursdngen. Omdu ar nyfiken pa sexuella hjalpmedel dr det bra att
forst stalla fragan vad du vill att hjalpmedlet ska géra, och om det ar funktionellt
for digatt anvanda. Pa RFSU:s hemsida finns det bra tips.

Att prata om sex

Sexuell halsa kan upplevas som kéansligt att prata om med vardpersonal eller
med en partner. Samtidigt ar det olika vad som uppfattas som kansligt for olika
personer. Var tydlig med vad det &r du vill ha stod eller rad om. Exempel pa fragor
du kan stélla kan galla preventivmedel, forandrad sexuell lust, sméarta vid sexu-
ella aktiviteter eller 6nskan att skaffa barn.

Foratt underldtta samtal om sex dr det bra att forst tanka igenom vad du kdnner
digredo att dela med dig av. Hur 6ppen vill du vara gallande din sexuella halsa
ochvilka forvantningar har du samtalet? Fundera pa vilka ord du kanner dig be-
kvam med att anvanda for att beskriva det du vill prata om. Tank pa att om orden
som anvands arvaga eller omskrivande finns det risk for missforstand.

Foratt fa ratt stod och rad ar det viktigt att vardpersonalen kdnner till och for-
star din situation och problematik. Vad ar det du tycker ar problematiskt, vilka
forvantningar har du géllande stod och vad ser du ser som orsak till din nedsatta
sexuella halsa. En del problem kan vara kopplade till symtom fran reumatisk
sjukdom, medan andra kan ha andra orsaker. Om vardpersonalen arinsattai
din problematik kan de se vad som orsakar vad och stotta digi att forbattra din
sexuella halsa.



Kunskap, handlings-
kraft och gemenskap

Reumatikerforbundet aren medlemsorganisation som
arbetar for att tillvarata reumatikers intressen. Var vision ar
ett bra livfor alla reumatiker och l6sningen pa reumatismens
gata. For att na dit arbetar vimed kunskapsspridning,
paverkansarbete, forskningsfinansiering, och olika former
av stod till manniskor som berors av reumatisk sjukdom.

O Blimedlem
Som medlem i Reumatikerférbundet far du tillgang till en

Q gemenskap med andra i liknande situation. | medlemskapet
ingar dessutom en méangd olika formaner, bland annat
aktiviteter och férelasningar samt var medlemstidning
Reumatikervérlden direkt hem i brevladan. Bli medlem pa
reumatiker.se. Valkommen!

Stod oss - geengava

Stod var vision om ett bra liv for alla reumatiker och [6sningen
pa reumatismens gata. Lds mer om vartinsamlingsarbete pa var
webbplats. Din gava gor skillnad!
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