SEXPERTERNA




VAD AR BRA SEX FOR DIG?

Var sexualitet ger oss mojlighet till fantas-
tiska upplevelser. Vi kan ha sex och uppna
sexuell njutning av en mangd olika skal:
for att det &r skont, for narhet, av lust och
kathet, med karlek, passion, dmhet, span-
ning och nyfikenhet. Ett bra satt att komma
pa vad du gillar och inte gillar ar att ha sex
med dig sjalv, att testa dig fram pa egen
hand och hitta vad du njuter av. Da kan du
i motet med andra visa hur du vill ha det
och, tillsammans med den eller de du har
sex med, utforska alla harliga upplevelser
som du kan ha genom sex. Ge dig sjalv tid
till att verkligen utforska din kropp, din fitta
och lar kénna dig sjalv!




Sex mellan kvinnor ar en form av sakrare sex.
Nar kvinnor har sex med kvinnor &r risken for
dverforing av hiv mycket liten. Du kan alltsa
ha massor av skont sex med kvinnor utan att
behdva oroa dig for odnskade graviditeter
eller hiv. Dock finns det vissa saker som kan
vara bra att tanka pa for att minimera risker-
na for att infektioner 6verfors, och for att du
ska ma bra och ha koll pa din halsa. Den har
broschyren handlar om det.

LUST OCH SEXUELL NJUTNING

Hur man uppnar sexuell njutning kan ske pa
massa olika satt och gors av olika anledning-
ar som vi namnde ovan. Det gar att ha sex
pa massa olika satt och bara fantasin satter
granserna. Just fantasin kan vara en stor del
bade innan, under och efter sex — och det ar
bara du som bestammer 6ver din egen fan-
tasi. Detsamma galler din lust som ar nagot




som kan g& upp och ner genom livet, oavsett
kon. Vidare vill en del vill ha sex ofta och
andra mer séllan, och det finns olika sorters
lust. Ibland kan man kéanna sig kat av sig
sjalv, att lusten uppstar utan nagon egentlig
anledning. Andra ganger kan lusten mer
komma igang vid olika sorters stimulans, sk.
responsiv lust. Dock ska detta inte forvaxlas
med husfridsknull dar man kanske mer
staller upp for att ndgon annan vill det. Re-
sponsiv lust innebar att man vill och har lust,
men behdver komma i stamning. Det kan
ocksa handla om att lusten for olika sexuella
praktiker varierar éver tid eller beroende pa
vem eller vilka man ska ha sex med. Manga
kan uppleva att de fastnar i ett visst ménster
eller roller gallande sex. Genom att férédndra
det kan lusten, viljan och sexlivet férandras
och férhoppningsvis férbattras.



S& lange det kanns bra och ar msesidigt
for alla inblandade &r det bra sex - oavsett
hur ofta eller séllan det sker. Vaginal, oral-
och analsex ar tre vanliga benamningar
men som i sig innebar manga fler sexuella
praktiker. Att anvanda sig av sin mun och
tunga for att stimulera en fitta ar detsamma
som oralsex. Vaginalsex kan ske med fingrar
och hander, eller genom att gnugga fittorna
mot varandra, |&r eller andra kroppsdelar.
Det gér att anvanda sig av dildos, sexlek-
saker och strap-ons bade i och runt fittan
och analen. Att onanera tillsammans, sexta
eller skicka bilder &r andra satt som kan ge
sexuell njutning. Det viktiga ar att du hittar
saker som du njuter av med dig sjalv och
med andra.

OVERFORING AV
KONSSJUKDOMAR OCH HIV

Det &r ovanligt att allvarliga infektioner som
exempelvis hiv 6verférs mellan kvinnor. | de
fa kanda fall dar det har hant s& har troligen
blod varit inblandat, detta fran en som inte
gar pa valinstalld behandling, fran t.ex. men-
struation eller sér. Daremot forekommer det
att klamydia, gonorré och herpes éverfors
mellan kvinnor. Klamydia &r en bakterie som
gar att bota med antibiotika och det ar den
vanligaste konssjukdomen i Sverige. Herpes
ar ett virus som Overfors latt och ar svart att
skydda sig mot. Det ger inga allvarliga kon-
sekvenser men kan vara obehagligt fér den
som bar pa det. Dock finns ldkemedel som
mildrar besvaren. Andra kénssjukdomar
som kan Overforas ar gonorré, syfilis, hpv
och kondylom. Aven bakteriell vaginos samt
vaginalinfektioner kan éverforas vid sex. For
att motverka att exempelvis svamp éverfors






mellan sexpartners ar hygien en viktig fak-
tor. Oavsett kon varierar risken for dverforing
baserat pd konssjukdom och sexuell praktik.
Nagra exempel pa sexuell praktiker som kan
overfora konssjukdomar ar gnugga fittor mot
varandra, vaginal och-analsex med fingrar,
hander eller sexleksaker, fisting, dela sex-
leksaker och oralsex. Det ar nar slemhinnor
(som finns i slidan, i urinroret, svalget och
analen) kommer i kontakt med andra slem-
hinnor eller vatskor som lubrikation, blod
eller sperma som en sjukdom kan dverforas.

En sak som kan vara bra att komma ihag ar
att en del kvinnor som har sex med kvinnor
ocksé har eller har haft sex med man. Detta
innebdar att manga har 16pt samma risk att fa
nagon konssjukdom som heterosexuella kvin-
nor, vilken sedan kan dverforas till en annan
kvinna. For att undvika detta uppmuntrar vi
till regelbunden testning av kdnssjukdomar.

VAD AR SAKRARE SEX FOR TJEJER
SOM HAR SEX MED TJEJER?

Sex mellan kvinnor &r en form av sakrare sex
och det &r en nastan obefintlig risk att hiv
éverfors. Det finns dock nagra enkla saker
du kan tanka pa for att minimera riskerna
for konssjukdomar och ha koll pa din hélsa:

e Undvik oralsex om nagon har sar
runt/i fittan eller pa munnen och
l|apparna.

e |[fall ni anvander sexleksaker,
anvand kondom pa leksakerna.

e Byt kondom mellan varje person om
ni turas om att anvanda leksakerna.

e Byt ocksa kondom om du vaxlar
mellan fitta och anal pd samma
person.



Tvéatta sexleksaker med tval och vat-
ten eller anpassat rengdéringsmedel.

Vid vaginal och anal fisting kan det
vara bra att anvénda latexhandskar
och rikligt med glidmedel.

En del konssjukdomar kan 6verféras
genom att fittor gnids mot varandra
eller via fingrar och hander.

Fortsatt ga pa de kontroller for cell-
forandringar som du blir kallad pa
aven om du bara har sex med tjejer.

Att ga och testa sig regelbundet ar
ett bra satt att ha koll pa sin hélsa
och kunna behandla eventuella
infektioner pa ett tidigt stadium.




Vill du lasa mer om sékrare sex finns

det mycket bra information pa natet. For
dig som ar ung rekommenderar vi sidan
umo.se. Du som ar vuxen kan lara dig mer
pa sexperterna.org.

TESTNING

Att ga och testa sig for kdnssjukdomar kan
vara en trygghet for bade dig sjélv och den
eller dem du har sex med. Regelbunden test-
ning innebar att du minskar oron samt kan fa
snabb behandling vid eventuella infektioner.
Detta ar sarskilt viktigt for kvinnor eftersom
vissa kdnssjukdomar kan leda till allvarliga
komplikationer for kvinnor snabbare an for
man. Det géller till exempel klamydia som
kan leda till &ggledarinflammation som i sin
tur, i sallsynta fall, kan leda till sterilitet. Ju
tidigare det upptacks desto snabbare kan
man behandla med antibiotika.



ATT TANKA PA VID TESTNING

e Du har ratt till gratis testning och
behandling av hiv och klamydia,
gonorré och syfilis.

e Beroende pa vilken kdnssjukdom
du vill testa dig for kan det vara
antingen blodprov, urinprov eller
topsprov. Darfor ar det viktigt att
du beréattar hur du haft sex, for att
kunna gora ratt sorts test.

HAR KAN DU TESTA DIG |
STOCKHOLM

Kontakt, hur du bokar och mer information
om respektive stalle kan dunavia 1177.se
och soka pa kliniken, alternativt googla pa
den mottagning du vill besoka.

Gynekologiska HBT-mottagningen

Denna mottagning vid S6dersjukhuset i
Stockholm har god kompetens nar det géller
kvinnor som har sex med kvinnor. P4 mottag-
ningen kan du gora gynekologisk under-
sokning, testa dig for STl/hiv, ta cellprov,
prata om hormonrelaterade besvar, stélla
fragor infor en transition, prata smartproble-
matik och problem med sex.

Mama Mia Mottagningen fér sexuell hélsa
Denna mottagning ligger p& Ostermalm och
kan hjalpa till med gynekologbesok, testning
for konssjukdomar, klimakterieradgivning,
preventivmedelsradgivning, samtal om sex-
uell halsa, cellprov och graviditetsvard. Det
finns dven en BVC och barnmorskemottag-
ning i anslutning till denna mottagning.

Stockholms mottagning fér sexuell hélsa
Du som &r minst 18 ar ar valkommen till






denna mottagning som ligger i Vasastan.
Har kan du f& sexualradgivning, ha samtal
kring sexuell hélsa, testning av STI och hiv
samt ha preventivmedelsradgivning.

HBTQ-ung

Det har ar en mottagning ligger i Séder-
sjukhuset och &r for dig som ar HBTQ och
mellan 13—29 ar. Har kan du gora gyneko-
logisk undersodkning, testa dig for ST och
hiv, preventivmedelsradgivning och cell-
provtagning. De erbjuder dven samtalskon-
takt i fragor som ror identitet, relationer
eller andra fragor som ar kopplade till att
vara HBTQ.

Ungdomsmottagningar.sll.se

Pa denna hemsida kan du soka efter vilken
mottagning som ligger ndrmast dar du bor
eller erbjuder det du behdéver hjalp med. Pa
en ungdomsmottagning kan du testa dig for

STl och hiv, fa preventivmedelsrddgivning,
gynekologbesok samt fa svar péa fragor gal-
lande sex, hélsa och relationer. Galler for
dig som ar upp till 23 ar.

HPV OCH CELLPROVTAGNING

hpv ar ett virus som kan orsaka olika sjukdo-
mar, bland annat kan det leda till kondylom,
cellférandringar och livmoderhalscancer.
hpv ar valdigt vanligt och dverfors latt vid va-
ginalt eller analt sex via fingrar, sexleksaker
eller gnuggsex. Det finns inget heltdckande
satt att skydda sig mot hpv, men det finns
ett vaccin som ger ett visst skydd. Sedan au-
gusti 2020 erbjuds alla femteklassare detta
vaccin, men det gar dven att ta senare i livet.
Pris och rekommendationer varierar runt
om i landet. Alla éver 23 ar med juridiskt kon
kvinna blir vart tredje ar kallade av sjukvar-
den for testning av cellférandringar. Det ar



iod

darfor viktigt att du gar pa dina cellprovstes-
ter dven om du bara har sex med kvinnor.
Tips! Nar du &nda ska dit — passa pa att
bestalla tid for en gynundersokning s& far du
en helhetskoll under samma besok.

ATT BLI FORALDER

Végen till foraldraskap kan se valdigt olika ut
och i Sverige har kvinnor som lever med kvin-
nor laglig ratt att fa assisterad befruktning
med donerade konsceller (spermier/agg) pa
regionssanslutna kliniker. Det géller &ven
kvinnor som véljer att skaffa barn pa egen
hand. Antalet forsok samt hur langa koer det
ar skiljer sig runt om i landet, men oftast ar
det I1ang vantetid. Pa klinik kan man antingen
gbra insemination — spermier férs in i livmo-
dern precis innan agglossning, eller IVF, som
innebér att man plockar ut agg och befruktar
dessa utanfor kroppen, for att sen aterfora



ett embryo till livmodern. Ibland gér man en
kombination av metoderna. Inledningsvis
behdver den som som ska bédra barnet géra
en fertilitetsutredning som bestar av gyne-
kologisk undersokning, aggledarspolning, ta
blodprover, hdlsoenkat och sjukdomshisto-
rik. Darefter far kvinnan/kvinnorna genomga
en sarskild prévning som innebaér att en
kurator eller beteendevetare staller fragor.
Detta ar obligatoriskt for alla som tar emot
donerade kdnsceller oavsett sexualitet. Syf-
tet med fragorna ar att sékerstélla att barnet
kommer att véxa upp under goda férhallan-
den. Efter att man blivit godkénd kan man
paborja behandlingen insemination eller IVF.
Det gar dven att vanda sig till privata kliniker
i eller utanfor Sverige for att fa assisterad
befruktning, men det ar kostnader som man
far sta for sjalv. En annan metod som ocksé
ar utanfor varden ar att géra heminsemina-
tion, vilket ar precis vad det later som. Men




d& kommer personen som inte bar behdva
gOra en narstdendeadoption. Ytterligare ett
satt &r att dela foraldraskap med en eller
flera andra, som kan se ut pa manga olika
satt. Oavsett metod kan det vara bra att kolla
med sin region vad som galler samt se ¢ver
hur allt ska l6sas juridiskt.

ATT MA BRA

Méanga homosexuella, bisexuella, queera

kvinnor som har sex med kvinnor ar néjda
med sin tillvaro, sitt liv och sina relationer.
Men det finns manga normer och forvént-

ningar i samhallet som kan paverka negativt.

Normerna kan handla om hur man blir kar,
har sex eller formar sina relationer. Nar
man da faller utanfér normerna kan det ge
negativa konsekvenser som paverkar den
psykiska och fysiska halsan pa olika satt.
Depression, lag sjalvkansla och minoritets-

stress kan vara nagra resultat. Just bisexuel-
la kvinnor ar enligt forskning extra utsatta av
en rad anledningar och ar en av de grupper
som mar samst i vart samhélle. Manga
kénner sig "inte hemma” négonstans eller
att de maste "valja sida”, att de inte kanner
nagon stolthet dver sin sexualitet eller att de
kanner sig osynliga. Aven lesbiska transtjejer
aren grupp som ibland mots av oférstaende,
till och med i HBTQI-sammanhang. Vissa

tar till alkohol eller droger for att hantera att
de mar daligt. Det kan ocksa tillfalligt déva
obehagskanslor och nedstamdhet. Dock &r
det ingen langsiktig 16sning for att borja ma
battre.

God hélsa handlar inte bara om franvaro av
sjukdom utan om att faktiskt ma bra, bade
psykiskt och fysiskt. Ett satt for att borja méa
béattre ar att ta kontakt med andra som har
liknande upplevelser, vilket kan gbra att man



kanner sig mindre ensam/utsatt. Det kan
ocksé handla om att man behover stka stka
professionellt samtalsstod.

TRAFFA ANDRA OCH SOKA STOD

Du kan traffa andra genom att ta kontakt
med din lokala rfsl-avdelning. Pa rfsl stock-
holm finns en grupp fér homo- och bisexu-
ella kvinnor i mogen alder, Golden Ladies.
De brukar traffas varje tisdag och fika och
arrangerar ibland fester och dans. Las mer
om dem pa goldenladies.nu.

Om du vill sbka professionellt samtalsstod
kan du tex vanda dig till primarvarden (vard-
central) for att fa traffa en kurator/psykolog.
Det finns d&ven mottagningar och kuratorer
som har manga ars erfarenhet av att moéta
hbtgi-personer:



HBT-hélsan Samtalsmottagning,
Sodersjukhuset

Suzann Larsdotter: www.suzannlarsdotter.se
info@suzannlarsdotter.se

Eva Hansson:
hbt-mottagningen@evahansson.com

OVRIGA LANKAR

lesbiskmakt.nu — en hemsida och ett ideelt
projekt vars syfte ar att synliggtra lesbiska,
lesbisk historia, anordna evenemang och
skapa trygga motesplatser. Finns aktiviteter
over hela landet.

Lesbisk bokklubb Stockholm — en bokcirkel
som gar att na via Facebook. Medlemmarna
ar kvinnor och icke-binéra vars laggning
hamnar utanfor heteronormen. De l&ser les-
bisk litteratur och ses for att prata om detta.

5flator.blogspot.com — en blogg om lesbisk
litteratur!

anniesfilmblogg.blogspot.com — en blogg
om bara lesbisk film!

umo.se — En hemsida som framst riktar sig
till unga/unga vuxna. Har finns information
om karlek, sex, kroppen, identitet, kdnssjuk-
domar och preventivmedel.

clubwish.se — en separatistisk férening for
kvinnor, transpersoner och/eller intersexuel-
la med intresse for BDSM och fetischer.

For dig som har/vill ha barn och vill I1dsa mer

om det:

rfsl.se/verksamhet/regnbagsfamiljer-
i-vantan

rfsl.se/verksamhet/foralder

rfsl.se/verksamhet/foralder/att-bli-



och-vara-foralder/tips-och-lankar-for-
blivande-och-nyblivna-foraldrar
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