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I Ugeavisen Svendborgs brevkasse, ”Dit Liv”,
som hver uge vil veere at finde i avisen, kan du stille fglgende
eksperter spgrgsmal om problemstillinger i dit familieliv
- det geelder dine bgrn, parforhold, arbejdsforhold, juridiske
problemer, dit sexliv og andet, som optager dig.

Heike Pohl Malmros
Psykolog

The Crafty Mind

Hulgade 9, 2. sal

Mail: contact@thecraftymind.com
TIf.: 28 9192 84
www.thecraftymind.com

Metteemilia Norregaard
Fysioterapeut og Cand. Scient fys
Facebook: Barnefyss

Instagram: Barnefyssen
Ramsherred 1,1 (baghuset)

Mail: mette@ts66.dk

TIf: 61 69 63 36
www.barnefyssen.dk

Rikke Thor
Sygeplejerske og sexolog
Sandtoften 6, 5700 Svendborg
Mail: rt@rikkethor.dk

TIf.: 22 4712 95
www.rikkethor.dk

Ragnhild Andersen

Padagog og Cand.paed.

Privat paedagogisk vejleder. .
Firma: Samvej.dk (hjemmesiden) f
Mgllevej 23, 5762 V. Skerninge =
TIf:: 26 55 04 64 -
Mail: ragnhild@samvej.dk
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Christina Flyger
Yoga, Mindfulness & Coaching
Mgllergade 22, 2. sal

5700 Svendborg
www.christinaflyger.dk

TIf.: 40 50 42 96

Mail: info@christinaflyger.dk

Sophie Ellehuus
Familie og Parterapeut ’
Vestergade 2c, 1. sal
TIf: 3190 19 86 b/
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Mail: Familiease@hotmail.com \\v
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Facebook: Familie og parterapeut
Instagram: Familieogparterapeut { :
» : ! i
Send dit spergsmal direkte til eksperterne eller skriv til Ugeavisen
Svendborg pa mith@faa.dk, hvorefter vi sender dit spgrgsmal videre.

-Vores sexliv var hedt, nu
orker hun det ikke laengere

Hej Rikke

Min keereste og jeg har faet et
barn for fire maneder siden.
Det er rigtig dejligt, og vi har
mange gleder sammen med
vores lille pige.

Der er dog et problem, og
det er, at vi er gledet lidt fra
hinanden som kerester. For
vi fik pigen, var vores sexliv
meget hedt og dejligt, og det
er ikke, fordi det skal vare
helt det samme lige nu, det
ved jeg godt, men hver gang
jeg prover at n&@rme mig min
kaereste og rorer lidt ved hen-
de, sa far jeg en sur kommen-
tar, om at hun ikke orker det.

Jeg har provet at foresla
hende, at vi prover at give os
god tid til at have sex, nar bar-
net sover, men det er ligesom,
der ikke rigtig er nogen re-
spons. Hun vil heller ikke ta-
le om det, fornemmer jeg.

Jeg ved godyt, at vi nok ikke
er de eneste, der oplever det
sadan efter en fgdsel, men jeg
synes alligevel, at der nu er
gaetret lang tid.

Har du nogen idéer til,
hvordan vi kommer i gang
igen?

Venlig hilsen
Manden

Kzere Mand

Tillykke med pigen, og jeres
feelles gleder med hende. Og
ja, T er ikke de eneste, der op-
lever sddanne udfordringer,
som kan bunde i mange for-
skellige individuelle ting,
men man kan ogsa godt sige
noget generelt.

For de allerfleste par bliver
alt godt igen med talmodig-
hed, gode samtaler, fokus pa
lgsninger og tid. Det er helt
normalt, at der gar hen ved 2
ar, for sexlivet og lysten kom-
mer helt tilbage, og maske
bliver det hele lidt anderledes
end fgr, men mange gange li-
ge sa dejligt.

Detatfa et barn er oftest en
kempe oplevelse af glaede,
men ogsa en oplevelse af et
stort ansvar, mange praktiske
ting og hormonelle og krop-
slige forandringer — iseer hos
moderen

Man kan vzere sa tret — ba-
de som mor og som far — at
det kan veere svert at fa over-
skud til og lyst til sex, selvom
kropslig kontakt ofte kan gg-
re godt og give jer begge over-
skud, da god bergring blandt
andet udskiller gode hor-
moner sadsom karlighedshor-
monet "Oxytocin” i hinan-
dens kroppe.

Nerhed, god kropsberg-
ring og intimitet er ofte det
vigtigste — og det forste I skal
fokusere pa — fremfor sex og
samleje i starten. Knus og kys
kan vere vigtige i dagligda-
gen, og maske skal I aftale at
ligge i ske, eller teet sammen,
et tidspunkt hver dag (evt.

En nybagt far glaeder sig over sig over, at han og karesten sammmen kan glade sig over parrets lille datter,
men han savner dog intimt samvaer med keeresten. lllustration: Gert Ejton

sammen med barnet).

Maske vil det vaere en idé,
at afsaette tid til at massere
hinandens hovedbund, fod-
der, nakke ellerkrop blidt, og
pa den made starte med god
kropslig kontakt uden deci-
deret sex.

Sensuel bergring

Maske skal du ogsa tenke
over, hvilken bergring du
bruger, nar du nermer dig
hende? Méske er det en berg-
ring, der fokuserer (for me-
get) pa kensorganer elller
bryster, og det kan hos man-
ge opleves som krav om sex.
Madske skal din bergring lige
nu starte andre steder pa
hendes krop og vare mere
keerlig og sensuel end seksuel,
for at hun kan slappe af i sin
krop og begynde at nyde be-
rgringen.

Fodslen kan ogsa have ve-
ret hard for din keereste med
store smerter og pa flere ma-
der, sa hun har en folelse af, at
hendes krop har brug for at
have fred lige nu, og det kan
tage lidt tid. Hun kan ogsé
vere bange for, eller opleve,
at det gor ondt ved sex, bade
hvis hun er syet, og hvis hun
stadig har tgrre slimhinder i
skeden som mange (p.g.a.
hormoner) har i op til et ars
tid efter en fodsel. Her kan
langsommelighed, tid og gli-
decreme vere en god ting, og
hun kan ogsa selv massere
omradet ved en syning dag-

ligt for at fa arveevet til at los-
ne op, og hvis noget ggr ondt
over lengere tid blive tjekket
hos leegen/sygehuset.

Sorg for en god
arbejdsfordeling

Har I talt om valg af praeven-
tion efter fodslen? Méske kan
det ogsd bekymre hende, og
det kan hjalpe at tale sam-
men om dette. Nogle kvinder
oplever, at deres krop har for-
andret sig efter graviditet og
fodsel og har svaert ved at se
sig selv som kvindelige og at-
traktive. Og hvis det er tilfel-
det, sa er det vigtigt, at hun far
at vide, at hun er lige sa dej-
lig som for i dine gjne.

Der er mange af sadanne
ting, der vil kunne indvirke
pé hendes lyst, ligesom det
ogsa kan vere meget vigtigt,
at I far aftalt en god arbejds-
fordeling omkring de prakti-
ske ting i hjemmet og om-
kring barnet, og kan tale om
og vise hinanden respekt for
jeres forskelligheder og folel-
ser lige nu.

Ver tdlmodig

Hvis din kareste virker ned-
trykt elller deprimeret (i leen-
gere tid) efter fodslen kan
hun ogsa have en fodselsde-
pression, som ogsa ofte vil gi-
ve nedsat lyst til sex. I kan un-
der alle omstaendigheder tale
med legen eller sundheds-
plejersken, hvis I gerne vil
vende noget med en profes-

sionel omkring alle de oven-
stdende ting.

OG huskat talmodighed er
meget vigtigt. Det tager tid, at
venne sig til et nyt liv som
mor, far og familie, og det al-
lervigtigste er, at I starter med
at fa talt sammen om alle dis-
se ting pa et afslappet tids-
punkt og pd en god made, sa
det ikke gar hen og bliver til
skenderier, nar I er pressede.

I ma tale om, hvordan I
hver iser har det med det he-
le, hvad I maske savner hos
hinanden og finde nogle "for-
ste skridt” og efterhdnden
komme frem til mere langva-
rige lpsninger og mader at
veere sammen pa, som er gi-
vende og nydelsesfulde for jer
begge.

I Svendborg kommunes
sundhedspleje atholder vi i
gvrigt to gratis eftermiddage
forar og efterar "Tid til parfor-
hold med spaedbarn i arm”,
hvor jeg holder oplag for for-
®ldre om kaerestelivet med et
barn (fra 0 - ca. 2 ar). Maske
var det ogsd en idé for jer?

I kan leese mere om dette
pda www.sundsexskolen.dk
under "sex efter fodsel” hvor
jeg ogsa skriver flere facts om
samliv, preevention og meget
mere, som maske kan inspi-
rere jer til at komme godt vi-
dere.

Held og lykke med det!
Keerlig hilsen
Rikke



