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och
efter fgrlossninge™



SEXUALITET UNDER GRAVIDITETEN

Sexuell lust kan wvariera under
graviditetstiden, det dr naturligt och
vanligt. Bdde for kvinnor och min.
Samlivet kan fungera som tidigare, men
det dr ocksd mdjligt att man kommer i
otakt med varandra.

I bérjan av graviditeten orsakar de
hormonella forindringarna att kvinnan
vanligtvis dr trétt, illamdende och
mindre intresserad av sex. Det kan ocksd

vara tvdrtom.

Mitten av graviditeten dr vanligtvis den tid dd kvinnan har mest lust.
Det kan delvis bero pd att blodfyllnaden i underlivet blir stérre, vilket
leder till att kvinnan dr mera berdringskinslig och littare blir
upphetsad och fuktig i slidan. Vanligtvis dr man ocksd piggare dn i
borjan av graviditeten.

I slutet av graviditeten blir den vixande magen allt storre och det kan
kinnas obekvimt med sex. Genom att préva sig fram hittar man
bekvima stillningar. Alla stillningar dir magen inte utsitts for stort
tryck dr maojliga, i sidolige, bakifrin eller kvinnan sittande pd mannen.



Minga oroar sig oOver om
samlag kan wvara skadligt
under graviditeten eller
paverka babyn i livmodern. Det
finns inga hinder for samlag
under en mnormal graviditet.
Barnet dr wvdil skyddat i
livmodern. Det dr sdllan

samlag behover undvikas.
Blédning kan vara en sidan orsak. Diskutera saken pd rddgivningen
om du dr orolig.

Sexualitet dr sd mycket mera in samlag. Nirhet, émhet, beroring.
Om den ena vill men inte den andra kan man vara néra pd annat sdtt,
t.ex. ligga bredvid varandra, kramas och smekas. Berdring hjilper till
att bevara nirheten till varandra. Man kan dven hitta pd nya sitt att
ge varandra sexuell tillfredsstillelse. Eller tillfredsstilla sig sjilv.
Prata med varandra om era behov och forvintningar. Det dr bra for
intimiteten i er relation.

Graviditet och  forlossning dr pidfrestande for  bickenbotten-
muskulaturen. Det dr dirfor bra att redan under graviditeten
regelbundet trdna bickenbotten si att den hills i skick. Pd sd vis
forebyggs urinlickage och sex kan kinnas skonare bade for kvinnor och
mdn.



SEXUALITET EFTER FORLOSSNINGEN

Efter forlossningen dr de hormonella
forindringarna stora. ~ Amningen
kommer iging och mamma och baby
har nididra kroppskontakt. Tita
amningar tir pd orken och kvinnan
kanske i forsta hand lingtar efter vila
ndr tillfille ges. Det dr vanligt att
sexuella lusten dr mindre i detta
skede. Babyn kommer i forsta hand
och partnern kan kinna sig utanfor.
Bide mammor och pappor behover

uppmuntran i den nya familjesituationen. Genom att dela pd

babyvirden och hushillssysslorna blir bida delaktiga. Att géra saker

tillsammans ger glidje och en kinsla av att héra ihop.

Efter forlossningen kan kvinnan ha stygn efter episiotomi (snedklipp)

eller bristningar i mellangdrden (omrddet mellan slida och anus).

Omvradet kan vara 6mt och sjukt de forsta veckorna. Avslag (blédning

fran livmodern) kommer ca 2-6 veckor. Under denna tid kan det vara

bra att undvika samlag pd grund av infektionsrisken. Vill man dndd ha

sex dr kondom och glidmedel bra att anvinda.



Minga par undrar dver ndr man kan ha sex forsta gdngen efter
forlossningen. Det finns inget sjilvklart svar pd det. Nir bdda vill.
Man kan vara sd upptagen av babyn att sex helt naturligt fir mindre
betydelse en tid. Kvinnans lust kommer smdningom, vanligtvis 2-3
mdnader efter forlossningen. Det dr inte ovanligt med lingre uppehdll.
Det kan dndd vara bra att "hdlla bastun varm” for framtiden, ge
varandra 6mhet, kramar och kyssar.

Amningen ger ligre estrogennivder i kroppen och kan ge torrhet och
skora slemhinnor i slidan. Samlag kan dirfor gora ont till en bérjan.
Vanligtvis hjilper det att anvinda glidmedel, som bl.a. kan képas pd
apotek och i varuhus. Ifall besviren fortsitter kan lokalbehandling med
estrogen hjilpa. Vid efterundersékningen (5-12 wveckor efter
forlossningen) gors en gynekologisk undersékning och bl.a. da kan du
diskutera dessa fragor.
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Preventivmmedel blir aktuellt nir ni dterupptar samlivet efter
forlossningen, ifall ni inte planerar en ny graviditet. Man kan vara
trott och tycka att man har fullt upp i vardagen med babyn, skjuta upp
preventivfrigan...chansa inte. Amning dr inget preventivmedel, man
kan bli gravid snabbt igen efter forlossningen. Ritt anvind dr kondom
ett bra skydd under amningstiden. Ta kontakt till preventivrid-
givningen ifall ni vill ha annat preventivmedel dn kondom. Det dr
littare att njuta av sex ndr man inte behdver vara orolig for att bli
gravid.

Under amningstiden kan “dagen efter piller” anvindas om kondomen
gatt sonder, glidit av eller ni haft oskyddat samlag. Det skall helst tas
inom 12 timmar, men senast inom 72 timmar efter samlaget. Det
rekommenderas att man gor ett uppehdll pd 8 timmar med amningen.
“Dagen efter piller” kan kopas receptfritt pd apotek.

Att skota om sin hilsa och kondition ger en god grund for sexuallivet.
Var ute si mycket som mdjligt. Motion och frisk luft ger energi.
Bickenbottentrining uppehiller en bra muskulatur.

Alla har inte sd litt att acceptera de
kroppsliga fordndringar som
kommer under graviditeten eller efter
forlossningen. Vi har sd mycket krav
pd hur vi skall vara. Det kan vara bra
att smdningom bekanta sig med sin
kropp och stolt acceptera de kroppsliga
forindringar som barnafddandet gett.
"Ténk vad min kropp klarat av .”




Smdbarnstiden ger mycket glidje, men ocksd endel utmaningar. Det
tar tid att vixa till forilder och bddas insats behévs.  En
ensamstdende mamma kan behova avlastning och egna smd stunder,
som ger ny energi. Parforhdllandet behover sitt och ddrfor kan ni
tillsammans fundera dver hur ni organiserar vardagen. Det kan vara
bra att forsoka hitta varandra i "vanlig vardag”, annars blir det kanske
aldrig av att fi en stund tillsammans. Man behdver inte gora si
miérkvérdiga saker, vara tillsammans, prata med varandra, hjilpas dt.
Vad dr ert sitt ?

Ibland kan det dndd vara sként att vara pd tumanhand utan barn.
Erotiken behover tid och rum, men utan forvintningar och krav. Att ta
det lite littsamt och lekfullt kan vara en bra bérjan.

I ett parforhdllande dr det naturligt att ha konflikter och gril,
speciellt vid stress eller vid stora fordindringar som att bli forilder.
Aven lyckliga par grilar. Endel gril kan man hoppa dver, allt gdr inte
nodvindigtvis att l0sa. Det dr littare att uppehilla en positiv atmosfir
om man svinger sig mot den andra, visar uppskattning och tar reda pd
hur den andra har det. Att skéta om parforhillandet och sexuallivet
Q0r gott for hela familjen.

LYCKA TI1L MED ATT TA
YAL HAND oM VARANDR?
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Kontaktuppgifter

Preventivridgivning tel. 3277418 kl. 9-10
Sexualrddgivning tel. 3277481 kl. 9.30-10
Familjerddgivning tel. 3277223

Niitadresser
www.halsobyn.fi >Kvinnohuset

www.vaestoliitto.fi
www.rfsu.se

Broschyren dr gjord av
hilsovirdare-barnmorska Stina Hirvonen
under utbildningen till sexualridgivare



