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Sexualiteten ar ett grundbehov som finns hos alla manniskor.

Sexualiteten ar som en energi som far oss att soka kontakt, varme
och narhet.

Du kan vara sexuell i forhallande till dig sjalv. Kanna karlek och
varme nar du tanker pa dig sjalv och ror vid dig sjalv.

Sexualiteten kan ocksa vara att vilja ha sex med varandra.

| FN:s forklaring om manskliga réattigheter star det att ”Alla
manniskor ar fodda fria och lika i varde och rattigheter”.

Att ha sex pa lika villkor ar att man oavsett bakgrund och oavsett
kon ska ha samma maojligheter att ha skont sex med den eller dem
man valjer att ha sex med.

Man har alltid ratt att saga ja till sex man vill ha och nej till sex som
man inte vill ha.

Ingen far tvinga nagon att gora nagot sexuellt mot ens vilja.
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Men vad ar da sex?

Nar vi pratar om sex menar vi oftast att vi har nagon form av fysisk
kontakt med oss sjalva eller med en annan person.

Ofta, men inte alltid, ingar det beréring av konen — penis samt
clitoris och vagina

Klitoris

Klitoris &r den del av kénet som ar
kansligast for berdring. Att stimulera
klitoris ar det vanligaste sattet for
tjejer som har kansel i sitt kon att fa
orgasm och det gér man lattast med
fingrar, munnen eller en sexleksak.
Den delen av klitoris som ar synlig, i
sitter mellan de yttre blygdlapparna VTRE BDUGDLAPPAR
ovanfér urinrérséppningen och kallas
klitoris ollon och ar bara en liten del
av hela klitoris som fortsatter in i
kroppen.

INRE DLYEDLAPPAR

Penis

Om ollonet stimuleras pa ett satt man gillar och om man har nagon kénsel i konet brukar man
kanna att man blir upphetsad och kat. Att ollonet stimuleras med hander, mun, sexleksak eller
vid samlag ar det vanligaste sattet -nar man har kansel- att fa orgasm pa.



En del tycker att allt som gor en upphetsad och kat kan kallas for sex
- som att hangla, gnugga sig mot varandra eller sexchatta.

Andra tycker att bara vissa saker ar sex.

For vissa ar sex viktig i livet, for andra ar sex mindre viktigt eller
inte viktigt alls. Du och ingen annan bestammer hur viktigt sex ar
for dig.

Man kan kanna narhet och varme utan att ha sex.

For att ha sex eller sexchatta med varandra maste man vara 15 ar
gammal.

“Hur vet man att nagon vill ha sex med miqg?”

Det ar omajligt att gissa sig till vad andra tanker och kanner.

Man maste prata om kanslorna och det kan vara svart om man ar
blyg eller osaker.

Da kan det vara bra att gora andra saker tillsammans for att lara
kanna varandra sa mycket att man vagar prata om sex



Onani.

Sex med sig sjalv (onani) ar de flesta manniskors forsta sexuella
upplevelse. Det kan vara svart att berora sitt kon nar man inte har
kansel men om du kdanner din egen kropp och kanner dig trygg med
den, ar det lattare att kanna dig trygg med en annan person. Det kan
vara svart att vaga tala om for en partner hur man fungerar nar man
har en funktionsnedsattning.

Men det ar bara du som kan veta hur du vill njuta och du som maste
beratta for din partner vad som ger just dig njutning.

All sex ska ge njutning!

Och om du vet sjalv vad som ger dig njutning kan du lattare saga
nej till det du inte njuter av.

Sok efter Fittfakta och/eller Kukkunskap pa rfsu.se for mer kunskap.

Fittfakta




Kathet.

For att sex ska vara skont och kannas bra bor man vara nyfiken och
kat.

Kathet gor att man kanner sexuell lust ”’i huvudet”.

Nar man ar kat kan man som kille vanligtvis fa stand. Att fa stand
betyder att svallkropparna i penis fylls med blod som gor att penis
vaxer i storlek och hardhet.

Har man ett ryggmargsbrack ar det inte sdkert att man kan fa stand
och om det gar att fa stand kan det vara svart att behalla standet
mer an en stund. For de flesta ar det ocksa svart eller omojligt att fa
sadestomning.

Hos kvinnor fylls svallkropparna i klitoris med blod och vaxer sa de
blir mer kansliga for beroring.

Blodgenomstromningen gor aven att det blir fuktigt i slidan — det
kallas lubrikation.

Kvinnor med ryggmargsbrack blir inte alltid vata i slidan nar de ar
sexuellt upphetsade och kansligheten i klitoris kan vara helt borta
eller nedsatt.
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Skon sex

Sex ar nagonting man behover 6va pa for att det ska bli bra, precis
som mycket annat i livet och nar man har sex med nagon annan kan
man tanka pa att forsoka hitta skona stéllen pa varandras kroppar
och inte bara smeka pa penis och klitoris.

Prata med varandra och kann efter vad som kanns skont for bagge.
Man kan smekas, kyssas och gora mycket harligt for att kata upp
varandra.
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Porr

Nar man har en ryggmargsskada kan man aven sakna kansel i sitt
kon och om man har nedsatt eller ingen kansel i sitt kon blir forstas
den sexuella upplevelsen annorlunda an vad den ar for de med
kansel.

Det kan vara svart att kanna igen sig i de berattelser man hor fran
kompisar och i den sexualundervisning man far i skolan som galler
for personer som har full kansel i sina konsorgan.

| brist pa annat kanske det blir porr som man lar sig av.

Porr visar ofta bade kroppar och stallningar som inte ser ut som i
verkligheten. Till exempel har manga killar inom porren mycket
storre penisar och tjejer storre brost an genomsnittet.

Sexscenerna filmas och klipps ihop pa satt som gor att det kan se
ut pa ett annat satt an sex pa riktigt. Till exempel haller samlagen i
porrfilm oftast pa langre an ett verkligt samlag.

Det gar aven att lagga pa ljud och specialeffekter i efterhand.

Men precis som med allt annat man ser, kan man fa tankar och
idéer om hur saker ska vara genom att titta pa porr. Det kan vara
bade bra och daliga saker.

Porr ar inte anpassat for personer med ryggmargsbrack.
Nar man tittar pa porr anvander man synen och horseln.
Att ha sex med nagon i verkligheten ar en helt annan upplevelse.

Forutom att man ar tillsammans med en person kan man anvanda
ovriga sinnen som lukt, kdnsel och smak ocksa.



Smeksex.

Smeksex betyder att man med handerna och fingrarna smeker
kansliga delar av kroppen pa ett sexuellt satt. Man kan dven
anvanda sexleksaker, oljor och annat som man tycker kanns skont.

Har man nedsatt funktion i kroppen ar det viktigt att man ligger
och/eller sitter bra — man kan anvianda manga kuddar for att gora
det bekvamt.

Nar man inte har kansel i sitt kon kan man anvanda andra delar av
kroppen for njutning. Brost, nacke, hander — ja overallt dar man
tycker om att bli smekt.

Ofta kan overgangen mellan dar man har kdnsel och dar man inte
har kansel vara valdigt kanslig pa ett skont satt.

Det ar en bra idé att testa kanseln i konet. Fast man tror att den inte
finns sa kan till exempel en vibrator pa ollonet pa penis eller pa
clitoris upplevas som en sexuell njutning. Var uppmarksam pa att
du inte anvander en vibrator sa lange och hart att du skadar dig och
huden gar sonder och far sar.

Smeksex ar sex pa ett sakrare satt, bade nar det galler graviditet
och konssjukdomar.




Nar man har nedsatt funktion i kroppen ar det viktigt att man valjer
samlagsstallningar som ar bekvama for bada. Man kan ligga pa
sidan bakom varandra, man kan sitta i en soffa eller i sangen med
kuddar som stod, man kan sitta i sin rullstol om man har en. Det
finns aven olika sex-selar som man kan anvanda — de ar antigen
fasta i en stallning eller ska fastas i taket. Om man har en lift
hemma kan man kanske anvanda den i stallet.

Nar man har slidsamlag ar det viktigt att forsakra sig om att det
finns fuktighet i slidan sa att inte slemhinnorna skadas. Om du
saknar kansel i underlivet kdanner du inte att det gor ont — men det
kan fortfarande skada. Kann efter med fingrarna om det kdanns blott
i slidan och omkring klitoris. Anvand glidmedel om det inte ar blott
— eller valj for sakerhets skull att alltid anvanda glidmedel vid
samlag. Det galler aven vid penetration med till exempel ett finger
eller en sex-leksak.

Om du har analt samlag ar det bra att alltid anvanda glidmedel som
skydd for slemhinnorna — oavsett om du har kansel eller inte.




Orgasm

Vad som gor att man blir kat och vad som gor att man upplever
orgasm kan skilja sig fran person till person.

Det finns inget recept pa hur man gor for att uppleva en orgasm.
Ibland kanns det jattemycket och ibland lite grann.

En orgasm kan upplevas i konet och ar kopplat till hur nerverna i
underlivet reagerar.

En orgasm kan upplevas i resten av kroppen och ar da kopplat till
aktivitet i hjarnan.

Om du inte har kansel alls i ditt kon och inte kanner nagon njutning
fast du smeker det - da kanske din orgasm hander i kroppen.

Vissa kan kanna sexuell njutning bara genom att fantisera, men de
flesta behover nagon sorts beroring.




Hjalpmedel

Man kan behoéva nagon form av hjalpmedel for att fa och behalla
standet eller bli vat i slidan.

Man kan ha god hjalp av olika sexhjalpmedel.

Om man inte kan bli vat i slidan kan man anvanda glidmedel.

Glidmedel smorjs runt slidoppningen och/eller pa penis eller annat
som ska in i slida/analoppning.

Tank pa att det kan vara bra att kopa glidmedel utan parfym. Om du
inte har kansel kdanner du inte kladan/smartan om slemhinnorna blir
irriterade av parfym.
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Om man har svart att behalla erektionen (standet) kan man fa
tabletter som hjalper standet att hallas kvar — Sildenafil heter de.

Man kan ocksa fa en medicin som gor ett stand — Alprostadil.

Det fas som uretralstift (Bondil). Det ar ett litet plastror med medicin
i som fors ca 3-4 cm in i urinroret. Plastroret slangs sedan bort efter
att medicinen har forts in i urinroret.

Det kan ocksa ges som spruta (Caverject). Det ar en spruta med en
mycket tunn nal man satter direkt i penis.

Dessa mediciner behover du ha recept pa for att kopa pa apoteket —
tala med din lakare som kan skriva receptet.

Bondil Uretralstift.

Det finns bra information om hur man anvdnder Bondil i
férpackningen.



Det finns aven olika modeller av vakuumpumpar.

Man satter pumpen runt penis och pumpar. Det blir undertryck
mellan pump och penis och blodet rinner da in i penis svéllkroppar.
Blodet blir kvar i penis och du har stand. Standet ar kvar nar du
satter en stram penisring runt penisroten innan du tar bort pumpen.

Ibland racker det att anvanda bara penisringen — om standet ar bra
sa satter du ringen runt penisroten och stramar at.

Kom dock ihag att félja bruksanvisningen noga och att aldrig
anvanda penisring mer ar 25 minuter i taget.

v

Exempel pa vakuumpump



Det ar bra att besdka en erotikshop om man vill ha sexhjalpmedel.
De finns i de flesta storre stader och de finns aven pa natet. Be
garna personalen om hjalp med att hitta ett hjalpmedel som passar
dig. Om du handlar pa natet finns det ofta ocksa mojlighet att fa tips
och rad. | vissa landsting for man ett ekonomiskt bidrag nar man
behover ett dyrare sex-hjalpmedel, hor med din arbetsterapeut om
hur du ansdker. Du kan aven prata med en kurator om att soka
fondmedel for inkdp av dyra sex-hjalpmedel.




Skydd mot konssjukdomar samt graviditet.

Kondom och femidom ar de vanligaste skydden for att minska
risken for att fa konssjukdomar vid samlag. Om man anvander
skydd minskar risken bade for att man sjalv ska fa en konssjukdom
och for att man ska fora vidare en konssjukdom till nagon annan.

Om varken man sjalv eller den man har sex med har haft sex forut,
behover man inte oroa sig for kdonssjukdomar.

Men om en tjej och en kille har slidsamlag kan det resultera i en
graviditet.

Om man har slidsamlag och anvander skydd mot konssjukdomar
fungerar det aven som skydd mot graviditet. Hur effektiva skydden
ar beror pa hur noga man ar nar man anvander dem.

Du som har ryggmérgsbrack kan vara allergisk mot latex eller ha
risk for att utveckla allergi sa du ska alltid anvanda latexfria
kondomer och femidomer.

En latexallerqgi kan vara livshotande och kan utvecklas dven i vuxen
alder.

Femidom

[

Femidomen ar en tunn gummihylsa som placeras i slidan fore
samlag.

Hylsans 6ppning bestar av en bredare kant och en ring som
placeras runt slidmynningens utsida. Ringen forhindrar att
femidomen glider in i slidan.

| botten pa femidomen finns en mindre ring som underlattar
isattning och som haller femidomen pa plats inne i slidan



Kondom

Behj:llare Tjocklek Bredd

Det finns kondomer i olika storlekar, former, farger och smaker. De
flesta kondomer som finns att kopa i vanliga affarer ar ganska lika,
men det gar att hitta manga olika storlekar och former pa natet och i
sexbutiker. Man anvander latexfria kondomer nar man har
ryggmargsbrack. Olika kondomer kan passa olika bra pa olika
penisar och darfor kan det vara bra att testa sig fram for att hitta en
kondom som passar och som man gillar.

Sa har gor man for att satta pa en kondom pa en penis:

. Oppna kondomfdrpackningen.

« Rulla upp kondomen en bit sa att det syns at vilket hall den
ska rullas pa.

« Om kondomen satts pa en penis ska den ha stand nar
kondomen rullas pa.

« Om man har forhud ska den dras tillbaka.

. Lagg kondomen pa toppen av ollonet, tryck med fingrarna pa
behallaren samtidigt som kondomen rullas ner for att ingen
luft ska komma mellan penisen och kondomen.

« Nar kondomen rullats anda ner, hasa da upp kondomen lite
och dra ned den tills det inte finns nagot mer att rulla ut.

. Penis ska dras ut ur slidan innan standet har lagt sig.

. Hall fast runt kondomen nere vid penisroten, nar penis dras
ut, sa att kondomen inte aker av.

. Slang kondomen i soporna. Spola inte ner den i toaletten.



Det finns flera preventivmedel (medel mot oonskad graviditet) att
vdlja pa.

Till exempel P-piller, p-spruta, mini-piller, spiral, pessar.

De skyddar mot graviditet men inte mot konssjukdomar.

Tala med din lakare eller sjukskoterska eller boka ett besok pa
Ungdomsmottagningen for hjalp med att védlja vad som passar dig
bast.

@]l =lo



Om du onskar barn och har ett ryggmargsbrack

Man med ryggmargsbrack har nedsatt fertilitet — det vill sédga att det
finns farre spermier och det kan vara svarare att bli pappa. Hos
vissa finns det inga spermier alls. Prata med din lakare om du vill
veta om det finns spermier — man kan i sa fall skicka ett
spermaprov for analys. Om du inte kan fa ut spermierna sjalv kan
du fa hjalp med det pa en fertilitetsklinik.

Kvinnor med ryggmargsbrack kan bli gravida pa samma vis som
andra kvinnor. Kvinnor med ryggmargsbrack reckommenderas ata
hog dos av folsyra minst 3 manader innan en graviditet. Manga
kvinnor med ryggmargsbrack har mediciner som inte ar lampliga att
ta under en graviditet och darfor behover bytas ut. Kontakta din
lakare och be om remiss till specialistmodravarden for att fa ratt
hjalp innan du slutar med preventivmedel och blir gravid.

Bra hemsida med information om ryggmargsskada och graviditet ar

www.mammapappalam.se



http://www.mammapappalam.se/
https://pixabay.com/en/baby-icon-pregnancy-pregnant-woman-pregn-1295826/

Inkontinens

Man kan ha urininkontinens och/eller avforingsinkontinens — det vill
sdga att man inte kan halla pa urin och/eller avfoéring.

Inkontinens kan fa en att kdnna sig osaker infor att ha sex. Om det
upplevs som ett problem beror mycket pa vilken installning man
sjalv och den eller de man har sex med har.

Vad man kan prova att gora sjalv ar att:

« Kissa innan sex.

. Testa olika stallningar, for att minska trycket pa urinblasan.

. Ta medicin for att minska risken for att urin lacker ut.
Medicinen kan man fa utskrivet av en lakare.

. Forbereda sig pa att det kan handa genom att badda med
plastunderlakan.

. Tomma tarmen innan sex.

« Anvanda analpropp for att forhindra att avforing lacker ut vid
sex.

Nar man har ett ryggmargsbrack kan man ha sa stora problem med
urininkontinens att man valjer att fa en konstgjord blasa i buken
som tommas med en kateter nagra ganger per dag.

Om man har stora problem med avforingsinkontinens kan vissa
vilja att fa en stomi — alltsa att avforingen leds ut i en pase genom
buken.

Den som har stomi kan prata med stomisjukskoterska om man vill
ha hjalp med olika pasar som kan anvandas tex vid sex.

Pa 1177.se kan du lasa mer om stomi.



Hemsidor dar du kan soka kunskap om sexualitet och relationer:

mittprivatliv.se ar en bra hemsida om kanslor och sexualitet

umo.se ar Ungdomsmottagningens hemsida
rfsu.se ar hemsidan for Riksforbundet for sexuell upplysning

ungarorelsehindrade.se ar hemsidan for Forbundet unga
rorelsehindrade
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