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Forord

At vaere taet med nogen er noget, vi alle har brug for. Det ger
os glade og giver os en fglelse af tryghed og af at here til. Men
nar man har ondt hele tiden, kan det veere svaert at overskue
andre - ogsa personer, man fer var intime med.

Smerter kan vaere barske ved kroppen, og oveni far de mange
til at fole sig utilstreekkelige. Og nér alle ressourcer gar med at
lzere en ny tilstand at kende, er der noget andet, der glider i
baggrunden.

For nogle er problemer med intimitet og sex kun midlertidige.
For andre er fglgerne omfattende og har stor indflydelse pa
livskvaliteten. De fleste @nsker at komme videre med livet, nar
det forste sygdoms-chok har lagt sig. Og fysisk intimitet og
naerhed kan netop veaere en del af det at komme videre. Faktisk
viser forskning, at det i sig selv kan have en positiv effekt pa
ens sundhed.

Med denne pjece haber vi, at du kan finde inspiration til nye
strategier og lgsninger, der kan fa de intime gnister til (igen)
at glade, hvad enten du er smerteramt eller er partner til én,
der er. Husk p4, at intimitet ikke kun handler om at rere ved
hinanden. Det er ogsa de stille stunder, vi deler, de ting, vi
forstdr uden at sige det hgjt, og den hjaelp, vi giver hinanden.

God forngjelse.
Foreningen af Kroniske Smerteramte og Parerende
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Alle mennesker, vanset alder, har brug for at kunne dyrke deres
seksualitet, enten alene eller sammen med en partner. Og det
er vigtigt at vaere bevidst om de begraensninger, smerter giver i
forhold hertil - isser ndr smerterne er blevet kroniske. Ellers kan
du ende med seksuelle dysfunktioner, der pavirker din livskvalitet
samt din sygdoms- og smertemestring. Det gaelder bade dig, der

er i forhold, og dig, der er single.
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Veer opmaerksom p3, at din seksualitet er sammenvaevet af badde
kroppens fysiologi og sindets psykologi. Hver dimension spiller
ind i forhold til lyst, opstemthed og sex. Og netop forbindelsen
mellem krop og sind betyder, at ndr smerter traeder ind pa scenen,
kan de kaste lange skygger over ens seksuelle vaesen. Derfor er
det vigtigt at have @je pa bade din krops begraensninger og de
ting, som kommer i spil af psykologisk og social karakter, nar du
forsager at blive klogere p3, hvordan du (igen) kan lukke intimiteten
ind. P4 de felgende sider fortaeller vi mere om, hvordan biologi,
psykologi og sociale udfordringer ogsa kan have indflydelse p&
din lyst.

Biologi

Rent kropsligt - eller fysiologisk - kan kroniske smerter direkte
pavirke sexlivet ved at begraense blodgennemstremningen og
nervefunktionen, som begge er nadvendige for seksuel opstemt-
hed og evnen til at opna orgasme. Fx kan operationer, kemoterapi
eller stréling fere til sendringer i falsomheden ved bergring, ter-
hed eller skader pa intime omrader. Almindelige symptomer som
kvalme, treethed og smerter kan ogsd mindske lysten og evnen
til at vaere seksuelt aktiv. Ligesom bivirkninger fra medicin kan
spille en faktor. En konstant tilstedevaerelse af smerte kan ogsa
fore til en tilstand af kronisk stress, hvilket helt generelt reducerer
interessen for seksuel aktivitet og intimitet.







Det kan vaere sveert at forklare min partner,
at jeg den ene dag maerker enorme smerter
ved et klap bagi eller et klem pa laret,

mens jeg godt kan have sex dagen efter.”

SMERTERAMT
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Og sa er der selvfglgelig ogsé hele aspektet omkring, hvordan
smerter kan gere visse stillinger ubehagelige eller umulige. Herud-
over kan treethed og andre fysiske symptomer i sig selv mindske
begzer og energi.

Psykologi

£ndringer i kroppen efter ulykke, operation eller behandling kan
vaere svaere at hdndtere. For nogle pavirker det faktum, at deres
krop nu er anderledes, ogsa deres kvindelighed eller mandlighed,
og det kan give naering til skyld, skam og selvbebrejdelse. Alt
sammen falelser, der nemt saetter sig som kiler i intimiteten og
parforholdet.

Derudover kan angst for, at intim aktivitet vil forvaerre smerterne,
fere til, at man helt undgér og traekker sig fra de situationer. Det
kan resultere i en ond cirkel, hvor frygten for smerte haemmer
seksuel aktivitet, hvilket igen kan fare til yderligere falelsesmaessig
og fysisk distancering.
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Dit sociale liv
Som smerteramt kender du formodentlig ogsa til aendringer i dit
sociale liv - bade i forhold til relationer og dynamikker - og disse
kan ogsé pavirke din intimitet, bade for dig, der har en partner,
og dig, der lever alene. Isolation skyldes for mange smerteram-
te udfordringer i at deltage i sociale eller fysiske aktiviteter og
oplevelsen af at fgle sig som en byrde for ens partner eller andre
relationer. Det forer til, at mange smerteramte traekker sig fra
sociale aktiviteter, som de fgrhen ngd at veere en del af. Nogle
oplever maske, at de star over for et tab af identitet, status eller
integritet, og det kan gere det svaert at fale sig inkluderet og
accepteret som far.

Mange foler sig meget alene i det her,
fordi det er svaert og sarbart at tale om
sex og intimitet. Det er meget privat. Men

bare det at hare, at andre har samme
udfordringer - det gar en forskel.”

RADGIVER PA SMERTELINJEN
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Kender du den
onde cirkel?

Ingen mennesker er ens, ingen sygdomsforlgb er ens, og ingen
seksuelle vaesner er ens. Du er dig, og dine behov er unikke for
dig. Men selv om hverken mennesker, sygdomsforlgb eller lyst og
begaer er ens, sa fortaeller forskningen os, at smerter i hverdagen
nemt kan ende med, at man kommer til at leve i en ond cirkel.

Na&r intimiteten bliver ramt p& grund af sygdom, pavirker det i

mange tilfselde parforholdet. Det samme gaelder for singler, der
her bade direkte og indirekte bliver ramt pa selvtilliden i forhold
til at g ud og finde en ny partner.
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KILDE: HANDBOG | SYGEPLEJE: SEXOLOGI

Ofte er det frustrationer, misforstaelser og skyldfelelser, der pa-
virker intimiteten, sa den bliver svaer at forholde sig til eller er ikke
eksisterende. Maske begynder man at skeendes mere, hvilket bade
kan fare til ringere livskvalitet, men ogsa darlig sygdomsmestring,
hvor handtering af smerterne bliver langt mere udfordrende.

Symptomerne bliver maske endnu tydeligere, og det pavirker
intimiteten endnu mere. Frustrationen bliver stgrre, intimiteten
der fuldstaendig, og kommunikationen ditto. Alt kerer rundt i det,
man kalder den onde cirkel.
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Cirklen af glaede

Den gode nyhed er, at | kan ggre noget ved det!

Forste skridt pa vejen tilbage til intimitet er en forstaelse af din
tilstand, og hvordan dine smerter indvirker pd bade de fysiologiske

og psykologiske aspekter af fysisk samvaer.
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KIDRE: HANDBOG | SYGEPLEJE: SEXOLOGI



Viden er altsa vigtig, hvis du vil bryde den onde cirkel. Eksempelvis
viden om, hvad der ager dine smerter.

Veer nysgerrig, og find ud af det. Hav fokus p&, hvad der fungerer
i dit intime og seksuelle liv, og dyrk mere af det. Sag hjaelp, hvis
det er nadvendigt - alene eller ssmmen med din partner.

Na&r du finder konkrete lgsningsforslag, og du begynder at lase
udfordringerne, sa bliver kommunikationen bedre, frustrationerne
mindre, og misforstielserne forsvinder maske endda.

| begynder at blive intime, fordi | finder ud af, hvad det er, | kan.
| begynder at snakke sammen pa en anden méde. | nzermer jer
hinanden pa en anden méde - parforholdet og selvopfattelsen
bliver bedre.

Det giver en meget bedre sygdomsmestring, mere overskud til at
handtere smerterne i hverdagen og en bedre livskvalitet.






Sex er mange ting

Sex har ikke nedvendigvis kensorganerne i
centrum, men kan alene veere knyttet til
sanselighed og intimitet

Holde i hdnd, kramme, kysse, udveksle
kaertegn, ligge i ske

Afspaending, massage og velveere



Radgivere pa SmerteLinjen

Kan en kvinde
vaere impotent?

")eg talte for nylig med en kvinde i 40-&rsalderen, der var blevet
impotent af hendes smertemedicin. Det var en bivirkning, der
fuldstaendig fjernede alt hendes lyst til sex, og som samtidig gav
hende enormt terre slimhinder.

Vi talte om, hvor vigtigt det er, at hun fortalte sin partner om
problemerne, sa partneren vidste, hvorfor deres sexliv pludselig
ikke var det samme. Partneren kunne jo tro, at andet |3 til grund.
Sa det var meget vigtigt at fa gang i dialogen.

Derudover talte vi om, at man via apoteket eller laegen ville kunne
f& gode rad til forskellige hjselpemidler mod tarre slimhinder.

Jeg sagde ogsa til hende, at hun kunne tale med lsegen om bi-
virkningerne ved hendes medicin. Der kunne méske vaere andre
praeparater, som hun kunne prave, men som ikke havde samme
bivirkninger.

Kvinden var meget bekymret for reaktionen - at hun faktisk gerne
ville beholde sin sexlyst kontra smertedaekning - og hun sad med
felelser som skam og endda lidt flovhed.




Men her var det vigtigt for mig at sige, at hun ikke matte fale
sadan. Man skal ikke bare affinde sig med bivirkninger - disse kan
altid draftes med laegen.

Det var en megasvaer samtale for hende, og samtidig var det en
kaempe lettelse for hende at hore, at der er andre, som ogsé har
den her problematik. Og bare fordi man bliver syg, betyder det
jo ikke, at man ikke har lyst til sex."”

Jeg gemmer mig
pa badevaerelset

"Jeg vil tro, hun var i 30'erne. Hendes udfordring handlede om
hendes manglede overskud til sex, ndr hun og kaeresten havde
vaeret i byen eller til middag hos venner. Derfor var hun begyndt
at "gemme" sig pa badevaerelset, indtil hun vidste, at kseresten
var faldet i savn - og pa den made undgé sex. | hverdagen var
intimitet og sex ikke nogen udfordring i deres forhold. Hun var
ramt af situationen, fordi hun havde lyst, men efter at have vaeret
social og "p&" med venner var overskuddet for lavt og smerterne
for store.

Vi talte om, at det isser var vigtigt, at hun fik sagt det hgijt til sin
partner, at det ikke var lysten eller interessen, der manglede.
Det kunne vaere, de sammen kunne finde strategier, der kunne
fungere. Maske var det partneren, der skulle mere pa banen, og
hende, der blev pa ryggen i en lidt mere passiv rolle? Det kunne
ogsa vaere, hun skulle tage hjem lidt fer eller maske traekke sig
for et kort hvil, mens de var i byen."

@







Tyngdedynen
tynger intimiteten

"Jeg sover med en tyngdedyne - den vejer 9 kg. Min mand, han
kalder den for jerntaeppet - sa jeg kunne rigtig godt relatere mig
til den kvinde sidst i 40'erne, der ringede ind og fortalte, at hen-
des tyngdedyne pa den ene side hjalp hende med at finde ro og
hvile, men pa den anden side besvaerliggjorde hendes sexliv. Den
er slet og ret ikke til at Iafte vaek, ndr man farst har lagt sig under
den. Hun blev meget lettet over, at jeg kunne fortaelle hende om,
hvordan jeg og min mand kan finde pé at joke lidt omkring den
dyne som en del af en strategi og et forspil og fx sparge: "skal vi
mgdes under din dyne i aften?"

Jeg talte ogsd med hende om, at selv om man naermer sig de
50 ar, s& behgver intimiteten ikke altid at forega i sovevaerelset.
Kekkenbordet kan fungere fint som et stettende hjeelpemiddel
for mange."
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Radgivere pa SmerteLinjen

| 20’erne og nyforelsket

"En ung kvinde ringede en dag og spurgte mig om strategier
til at "sige fra". Hun var nyforelsket og meget aktiv med sin
partner. Men hun havde svzert ved at praestere i det og kunne
ikke holde til det. Hendes historie er et godt billede pa, hvor
enormt vigtigt det er at fa det sagt hgjt - at involvere part-
neren i den ofte usynlige lidelse, det er at leve med smerter.
Og ikke mindst fa sagt, at det jo ikke er lysten, der mangler.

Vi snakkede ogsa om, at det ogs3 er okay, at det nogle gan-
ge er ham, der gar arbejdet, og at hun ikke behgvede skulle
performe som en anden elitegymnast, ndr de var sammen."




Hjeelp! Min partner
traekker sig

"Min mand treekker sig fra mig. Far min sygdom plejede vi at ligge
taet p& sofaen, hvor vi nussede hinanden, mens vi s& en god film
- det var sd dejligt. Maske er han bange for, at det gar ondt p&
mig, men jeg er enormt ked af det, er utryg og bange for, at han
mister interessen for mig. Taenk, hvis han forlader mig, det kan jeg
ikke klare oven i alt det andet. Hvad kan jeg gore?”

"Ferst sa skal du vide, at du ikke er alene. Mange foler, at naerhe-
den forsvinder i takt med sygdom, smerter, frustrationer og en
udfordret hverdag. Ofte viser det sig, at | tolker situationer og
behov forskelligt - vi er jo mennesker og ikke tankelzesere. Det
vigtige er, at | far talt om det - sa ingen af jer drager forkerte og
forhastede konklusioner. Naeste gang | sidder i sofaen, s tag
fiernbetjeningen og sluk tv'et. Saet dig tset over for din mand og
tag hans haender. Find styrken til at kigge ham i gjnene, og fortael
ham, hvad du fgler og oplever. Fortael ham, at du elsker ham og
vaerdsaetter ham - og at du savner jeres nserhed, hans strag op
ad din arm og bare det at maerke ham teet pa dig.

Hvis dine smerter ger, at det nogle dage er for meget af det
gode, sé kan det jo vaere, at | bare holder hinanden i hdnden. Men
saet ord p3, hvorfor det lige den dag ikke er muligt for dig med
den teette kontakt pga. smerterne. Har | forskellige Igsninger til
forskellige dage, er det nemmere at bevare nzerhed og beraring
i hverdagen."”

‘Smerte

Du altid velkommen til at ringe til os pa SmerteLinjen
pa tif. 6013 0101. Vi lytter og hjzelper dig, der har
smerter eller er pargrende.

}
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Snak med din
(nye) partner

Du kan som naevnt ggre meget selv for at opretholde og forbedre
intimiteten hjemme hos dig. Noget af det farste og vigtigste at fa
styr p er den méde, | taler sammen pa. Er det sveert at tale om
sex og intimitet, kan det hurtigt blive en keempe elefant i rummet
- én, der forer til folelsesmaessig afstand, vuanset om din partner
er ny, eller | har kendt hinanden i mange ar. Selv om det maske
kan fgles svaert at tage initiativ til &bne og serlige samtaler, kan
det styrke jeres forhold og seksuelle tilfredsstillelse.

Fortael derfor din partner, hvad det betyder for dig - og hold dig
pa din egen banehalvdel, hvor du undlader at kritisere den anden.
@v dig fx alene i at sige det, du har pa hjertet, hajt. Fokuser pa
det, der stadig er der. Maske er samleje ikke en mulighed - s3 tal
og afprev andre metoder, hvor man kan vaere sammen - fx kan
man bruge fingrene, uden at man ligger oven pa hinanden, eller
bruge forskellige typer af sexlegetgj. Find frem til det, der virker,
og ger mere af det, der giver jer god energi.



Vaer bevidst om dig selv

Hvordan mader/tackler

du sveere emner?
Bliverdu hard i tonen?
Har du paraderne oppe?
Traekker-du dig?

Hvorfor tror du, du

reagerer, som du ger?

@Q
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Lyt - ogsa efter det usagte

Husk at sperge ind til hinanden - lad vaere med at tro, at du ved,
hvordan din partner har det. Og vaer opmaerksom, nér din partner
forteeller dig noget. Lyt ogsa efter, om der er ting, der bliver sagt
mellem linjerne. Er tiden for knap eller emnet for stort, s vend
tilbage til det senere. Aftal fx, at | kan tale videre i morgen - men
husk at fa vendst tilbage til emnet, sa | ikke risikerer, at emnet ender
uforlast pga. bergringsangst for et sensibelt emne.

N

‘Jeg kan godt lide. ...
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Jeg savner at ligge i ske

r at maerke din hud mod min

eg savner rke din vejrtraekning - din duft

\ée%vi ikke kysse lidt dybere eller lsengere?

Kunne vi nusse hinanden?

Skal vi ikke tage et bad sammen?




Pargrende

Som partner til en smerteramt kan hverdagen ogsé veere sveer at
holde takten til. Men smerter eller ej, sa skal der to til tango - og
du har ogsa en aktiv del i, at intimiteten i jeres forhold holdes
eller genskabes.
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Tilpas og afstem forventninger

Vi anbefaler, at man som partner arbejder aktivt pa at forst3,
hvordan smerterne pavirker din partners liv og jeres intime rela-
tion. Det kan fx vaere ved at deltage i lsegebesag eller opsage en
terapeut, som kan hjaelpe med at fa taget hul pa de sarte emner.

Serg for at tale 8bent om dine og din partners forventninger, og
veer villig til at tilpasse dem. Det kan veere, at | aendrer seksuelle
rutiner, eksperimenterer med nye stillinger, der mindsker smer-
ten, eller finder tider pa dagen, hvor din partner er mere oplagt
og smertefri.

Husk pa de gode ting, | har sammen

Hold den positive indstilling, og fokuser pd de muligheder, | har
sammen - ogsa nar det maske bliver udfordrende. Nogle gange
ma man fejre selv de sma sejre og gjeblikke af nserhed, vanset
hvor sma de end matte synes.

Husk, at det ogsa er vigtigt for dig som
paregrende at passe pa dig selv.
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... og hvad sa herfra?

Hvad der méaske kan lyde som en nem og overskuelig plan for at
(gen)skabe intimiteten, kan i virkeligheden maske vaere mere over-
vaeldende. Og et rad kan vaere, at man starter i det sma - fx med
gode, lange kram og naensom bergring. Helt almindelig bergring
har afggrende betydning for alle menneskers velbefindende. | kan
ogsa massere hinanden pa ryggen, pa benene eller hele kroppen.
I kan begynde at kysse mere inderligt - ikke kun tantekys, men
ogsé dybe, inderlige kys.

I kan lsegge jer taet sammen og maerke hinanden. Snakke sammen,
holde gjenkontakten og nusse. Eller | kan ga i bad sammen og
bygge mere pé intimiteten, uden at det skal fare til mere.

| starten kan det vaere fint bevidst at dyrke intimiteten for intimi-
tetens skyld og ikke for, at man skal n3 til at have sex. Maske den
bevidsthed ogsa kan give syn for det, man gerne vil have mere af.

Husk at fokusere pa det, der virker!

En god ting kan ogsa veere at finde ud af, hvad det er, der er pa-
virket. Man kunne fx lave en liste med ting, der fungerede godt
for, og se pa den nu. Hvad er forandret, og hvad er, som det altid
har vaeret? Ofte er det det, der ikke fungerer lzengere, der er for
meget fokus pa.




Folelserne er ofte pa hgjkant - og det er nemt
enten selv at blive saret, fordi man ikke slar
til, eller sare ens partner, fordi han eller hun
har sveert ved at handtere, at de erogene
zoner ofte sendrer sig efter sygdom."

RADGIVER PA SMERTELINJEN
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Nar sygdom rammer, kan det tage rigtig lang

tid at blive gode venner med kroppen igen.

Det handler om at finde gleede i de sma ting og
stotte hinanden, vanset hvad vi star overfor. Og
med de rette strategier og tilgange er det absolut
muligt at opretholde dit seksuelle og intime liv."

RADGIVER PA SMERTELINJEN
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Strategier

Planlaegning kan vaere godt - og selv om det maske tager lidt
af impulsiviteten, s kan det méaske betyde, at | kan skrue op for
romantikken og gare det nemmere at nyde de intime gjeblikke.

Massage og varmepuder

Eksperimenter med forskellige smertehdndteringsstrategier, som
at tage smertestillende medicin i god tid for seksuel aktivitet
eller anvende varmepuder, ispakninger og massage for at lindre
smerter. Et varmt bad kan ogsé vaere dejligt og lasnende for nogle.

Hvad foles bedst?

Vaer nysgerrig pa, og opdag sammen med din partner, hvilke stil-
linger der feles bedst. Og undersag fx, hvordan forskellige puder
eller andre statter kan hjaelpe. Prgv at placere puder under hof-
terne, knaeene, eller hvor det ellers kan aflaste og give komfort.
Lyt til din krop, og stop eller juster, hvis noget feles ubehageligt.
Ingen stilling er det vaerd, hvis den giver flere smerter.

Det kan tage tid at finde ud af, hvad der fungerer bedst for jer.
Vaer dben for at eksperimentere forsigtigt, og vaer opmaerksom
p4, at det, der virker én dag, méaske ikke virker en anden. Og husk
P&, at sex er meget mere end penetrering.



Seksualitet er en naturlig del af
menneskets eksistens, og det aendres
ikke n@dvendigvis med tilstedeveerelsen
af smerter. Men smerter kan gere
intimitet sveer at overskue."

RADGIVER PA SMERTELINJEN




@

Hjzelpemidler

Erotiske hjeelpemidler kan ogsa veere til stor gavn, nar intimiteten
skal genfindes. De kan vaere en praktisk hjselp ved funktionsnedsazet-
telse, eller nar det er umuligt at finde en god stilling, der fungerer.
Hjselpemidler kan ogsé dbne op for nye mader at udforske og nyde
intimitet p&. Endelig kan dialogen om og valget af hjselpemidler
i sig selv vaere en intim handling.

Nogle hjselpemidler man sege om tilskud til gennem kommunen.

10 minutter kan ogsa gere en forskel

Kig pa din dagsrytme. Undersag, hvornar pa dagen overskuddet er
storst, og hvornar smerterne og eventuelle bivirkninger er mindst.
Og skemalzeg sa intimiteten - hvor kedeligt det end lyder!

Nogle har det bedst om morgenen, nogle har det bedst om afte-
nen. Det vigtigste er, at | prioriterer at vaere intime sammen og
far det gjort. Sa er der ogsa noget at se frem til, og dagene uden
overskud vil fylde mindre.

Det behaver ikke ligefrem vaere timer, du afsaetter til det. 10 mi-
nutter her og der kan have enormt stor betydning, og det kan gare
det lettere at fokusere pa det lette, ndr der ikke er mere tid til at
na hele vejen. At ligge taet sammen i 5 minutter giver meget mere
energi og kaerlighed end at sidde i timer i hver sin ende af sofaen.
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Av for en afvisning

Afvisninger er en naturlig del af livet, men det ger dem ikke nem-
mere at handtere. Det samme gzelder de falelser, der kan komme
i kelvandet pa en afvisning. Undg3 at negligere dem - men lad
dem heller ikke opsluge dig. Her er nogle sma perspektiver, der
maske kan hjzelpe dig.



FOLELSER AF AFVISNING, skyld eller frustration er gyldige
emotionelle reaktioner. Giv dig selv plads til at maerke og
udtrykke dem.

SNAK MED DIN PARTNER! Det kan styrke forstielsen og
empatien mellem jer og reducere potentielle misforstaelser
og falelsen af afvisning.

HVIS FGLELSERNE BLIVER OVERVALDENDE, kan det
vaere nyttigt at s@ge stotte fra en professionel, sasom
sundhedspersonale eller en sexolog.

FIND AKTIVITETER ELLER RUTINER, der giver dig

energi folelsesmaessigt og fysisk. Det kan vaere motion,
meditation, hobbyer eller blot at tage tid til dig selv.
Egenomsorg hjselper med at opbygge din emotionelle
robusthed og giver dig styrke til at handtere udfordringer.

FORST/&, AT KRONISKE SMERTER KAN £NDRE, hvordan
intimitet udtrykkes og opleves, og at der findes mange
mader at vaere taet pa hinanden. Vaer dben for at udforske
nye udtryksformer for kzerlighed og tilknytning.

LZAR AF DE ERFARINGER, du eller | ger jer, og brug
dem fremadrettet. S& gger du din selvforstaelse samt
bevidsthed om dine behov, og hvordan du er sammen
med andre pa.

@Q
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Tal med en sundheds-
professionel

Der er rigtig mange med kroniske smerter, der har udfordringer
med sex og intimitet. Og der er hjselp at hente fra flere sundheds-
professionelle. Alle regioner har sexologiske centre, som man kan
blive henvist til, og behandlingen er gratis. Henvisning hertil kan
man f4 via sin laege.

Der findes ogsa privatpraktiserende sexologer og parterapeuter
- serg her for at vaelge en med sundhedsfaglig baggrund, som
ved noget om smerter og de faktorer, der ligger i forbindelse
hermed. Sa sperg de sundhedsprofessionelle, og saet ord p&, hvad
dine udfordringer er. Hvis ikke din behandler har mulighed for at
hjeelpe, kan de undersgge, hvem der kan.

For at f& det optimale ud af samtalen med en sundhedsprofessionel
er det ngdvendigt at have en basal viden om din egen seksualitet,
og hvordan sygdom og behandling pavirker denne.
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Her er flere ting, du kan overveje

F@R DIT M@DE: Skriv en liste over spargsmal eller bekymringer,
du har omkring din seksuelle sundhed og smerter. Det kan fx vaere
specifikke symptomer eller bivirkninger af medicin, der bekymrer
dig. At have en liste kan hjselpe dig med at huske alt, du vil disku-
tere, og sikre, at dine bekymringer bliver adresseret.

VAR ARLIG: Det kan veere fglsomt at tale om sex og smerter, men
adbenhed og aerlighed er afgerende for at f& den hjaelp, du har
brug for. Husk, at sundhedspersonalet er der for at statte dig og
har erfaring med at handtere emnerne pa en professionel made.

TAG EVT. DIN PARTNER MED: Det kan veere fint at have en statte
med, og det kan ogsé gere din partner klogere pa det fysiologiske
omkring dine smerter.

Hvis du fgler, at dine bekymringer kraever yderligere ekspertise, sa
bed om en henvisning til en specialist, sdsom en sexolog, urolog
eller smertespecialist.



Nar man er nede,
frustreret og har
ondt, kan det veere
sveert at ma@de nye
mennesker og skabe
nye relationer.”

RADGIVER PA SMERTELINJEN
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faks.dk

FORENINGEN AF
KRONISKE SMERTERAMTE
OG PARGRENDE
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