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Goda rad och tips for en lyckad karleksrelation. Det kallas den tredje
aldern. Den alder man gar in i ndr barnen ar utflugna och man
aterigen far tid till sig sjdlv och sin partner.

Miénga associe-
rar sikert den
| tredje  &ldern
till en lugnare
period i livet.
Det giller inte
mer! Numera
utgor seniorer
pa 55+ en resursstark och res-
sugen grupp. De vigrar sitta
med hinderna i kniet och
vinta pd barnbarnen. Istillet
vill de utforska, testa grinser,
sitta spritt pa pensionspeng-
arna. Surt for arvingarna, men
desto roligare for seniorerna.
Att kroppen samtidigt for-
svagas i denna &lder, kan upp-
levas negativt av ménga. Det
ar viktigt att det inte tillats ta
overhanden och overskugga
mojligheterna som seniorpe-
rioden erbjuder. Det giller
att varda sitt yttre och férhoja
det allminna vilbefinnandet.
I detta perspektiv ir det vik-
tigt att kunna och viga leva ut
det lustfyllda i en parrelation,
dven nir man ir medelalders
och for kvinnornas del, trider
in i klimakteriet. Kvinnor som
kommer in i klimakteriet fir
ofta besvir med torra slem-
hinnor, kldda och sveda i un-
derlivet samt &terkommande
urinvigsinfektioner. Hur kul
ir det d4 med penetrationssex
nir slidan ir torr och virker?
Lika stort problem ir det nir

mannens sexualitet rubbas
vid impotens, vilket inte ir
helt ovanligt. Detta forknip-
pas med stora skuldkinslor for
mannen och ir inget som di-
rekt underlattar samlivet.

Mainga min som har pro-
blem med potensen, anvinder
numera potensstimulerande
medel som Viagra; for ovrigt
ett av virldens mest kinda
varumirken. Diremot rader
det stor okunskap kring
att kvinnor med hjilp av
lokal  &strogenbehand-
ling, kan motverka torra
slemhinnor, klida och
urinvigsinflammationer
i underlivet. Debatten
om sambandet mellan 6st-
rogen och vissa typer av
brostcancer, har gjort att
maénga kvinnor drar sig for
att anvianda ostrogen mot
klimakteriebesvir. Detta
har dven péaverkat instill-
ningen till lokala 6strogen-
preparat, trots att dessa
endast verkar lokalt i un-
derliveti och inte paverkar
kroppen i 6vrigt. Daremot
kan den ge kvinnan lusten
att ha lust tillbaka.

Helena Cewers, barn-
morska och sexolog, ir
ofta ute och foreldser om
hur man héller lusten
levande, iven nir man
kommer upp i 4ren. Lite

skimtsamt brukar hon siga
att hon som 40-talist tillhor
den generation kvinnor som
med hjilp av lokala dstrogen-
preparat kan ha penetrations-
sex livet ut. Att det skulle vara
onaturligt att ta hjilp av ost-
rogenpreparat, eller for min-
nens del potensmedel, for att
kunna ha denna mgojlighet, ar
nigot Helena Cewers avfirdar
bestimt.
For Helena Cewers ir lust
livet ut ndgot naturligt. Vad
som inte dr naturligt dire-
mot, ir de forestillningar
som finns kring vad som ir
ett normalt sexliv. Normen
for genomsnittsvensken ar
i realiteten 18 minuter in-
klusive forspel, en till tva
gdnger i veckan. Detta ir
langt fr&n den bild som girna
uttrycks i media, dir nor-
malsvenskens sexvanor ofta
forstoras upp. Konsekven-
sen blir att ménga har s hoga
ambitioner och férvintning-
ar pa ilskogen, att det blir
ett problem i parrelationen.
Minga kvinnor som Helena
Cewers moter tycker inte att
de har tid och ork till att ha
sex med sin partner. Men om
ett samlag i genomsnitt inte
tar mer dn 20 minuter, ir det
knappast tiden man kan skyl-
la pa. I dessa situationer kan
det ibland vara bra att tinka



"Why not?”. Ett rikt sexliv kan hjilpa kvinnor
att behélla fuktigheten i underlivet och paver-
kar aven resten av kroppen positivt.

Tips och tricks for en bra
relation

Helena Cewers brukar citera samlevnadsgurun
Dr. John Gottman, nir hon ska ge rdd om fram-
géngskriterier for en karleksfull och langvarig
relation. Dessa ir:

Ge varandra komplimanger.

Ta er tid f6r varandra och ha 6gonkontakt.
Gavor; bade till dig sjilv och din partner.
Tolka varandras beteende positivt.

Lir kinna din partners virld.

Stéd varandras drommar.

Skapa en gemensam mening med relationen.

Glom inte att beundra din partner!

Det ar viktigt att ma bra

Ménga kvinnor lider av torra slemhinnor, kldda
och sveda i underlivet samt dterkommmande
urinvigsinfektioner. Idag finns effektiva be-
handlingar i form av lokala ostrogenpreparat,
som Vagifem, fér kvinnor som lider av besvir
i underlivet p& grund av klimakteriet. Behand-
lingen utfors vaginalt och verkar endast lokalt.
Det ar viktigt att ma bra dven efter att man har
tagit steget in i klimakteriet. Helena Cewers
bista radd for kvinnor i klimakteriet som har
problem med sin sexuella lust ir:

Radgor med din doktor — de har ofta svaret
Overvig lokal 6strogenbehandling

Skaffa kunskap om eventuella
orsaker till 13g sexuell lust

Helena Cewers dr legitimerad barnmorska och klinisk
auktoriserad sexolog, verksam pd UMAS i Malmé.
Hon delar sin tid som barnmorska pd mottagningen
for gravida missbrukande kvinnor och som klinisk
sexolog pd sexualmottagningen. Dérutiver déir hon en
flitigt anlitad forelcisare om sex och relationer. Hon dir
medlem av och verksam i 1,6 miljonersklubben. Inget
dmne dr tabu for Helena Cewers och hon angriper
alla problem, stora som smd, med ett "jiviaranamma”
och en stor portion humor.
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