
8 vei er til 
mer lyst

Mis tet all lyst på sex? Ikke for tvil. Det 
er så mye som kan gjø res! Her gir vi 
deg eks per te nes bes te tips.

Tekst: Tine C. Holm
Foto: Colourbox.com, David LaPorte og privat

– Man ge kvin ner sli ter 
med sex lys ten et ter over
gangs al de ren. Hor mo ne ne 
for svin ner, en kan bli til taks løs 
og føle at alt er grått, flatt og 

far ge løst, sier El len 
Skjel bred (bildet), 
lege og sexo log ved 
Sexologisenteret  
i Oslo. 

Det hjel per å ha 
en god og for stå el ses full part
ner i den ne pe ri oden av li vet. 
Uan sett kan sam li vet by på 
man ge og nye ut ford rin ger.

– Det er så utro lig mye du 
kan gjø re for å få et bed re sex
liv, en ten du er i et nytt el ler 
gam melt for hold. Det som er 
trist, er at man ge kvin ner har 
lite kunn skap om hva de kan 

gjø re for å få det bed re, sier 
Skjel bred.

Også sexo log Gro Is ach sen 
(bildet) ved  Kli
nikk Sexo lo gen i 
Oslo har man ge 
pa si en ter som sli ter 
med li ten lyst.

– Det er vik tig 
å ha god sex for å få mer lyst. 
De fles te kvin ner fore trek ker 
nytelsesorientert sex, der de 
bru ker tid både for å ten ne og  
i spenningsfasen. Menn er van
lig vis mer di rek te, der må let er 
en or gas me så raskt som mu lig, 
sier Is ach sen.

Sam men med Skjel bred gir 
Isachsen deg her åtte gode råd, 
for det er ald ri for sent å få mer 
lyst!

Gi sex li vet
en opp tur

1Flørt!
Det er vik tig å ha en nær og god re la sjon  
for å ha lyst på sex. Gi hver and re  
kom pli men ter og vis at dere set ter pris på 
hver and re. Bruk tid på be rø ring, og kyss mye. 
Noen kan ha nyt te av par te ra pi for å kom me 
på spo ret igjen.

Man ge får ikke til å ha sex når de kan over
hø res av fa mi lie med lem mer. Når bar na flyt ter 
ut, blir det enk le re å være nak ne sam men og 
ut nyt te hele hu set til elskovsarena, til å flør te 
uhem met, lage ly der, leke og le. 
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Tes to ste ron kan øke sex lys ten 
hos kvin ner. Øst ro gen til skudd 
hjel per kan skje mot he te tok
ter, men det bed rer hver ken 
livs gnis ten el ler sex lys ten.  
Det gjør der imot til skudd av 
tes to ste ron. 

Kvin ner har et na tur lig  
tes to ste ron ni vå som er cir ka  
ti pro sent av menns. Hos 
mod ne kvin ner syn ker ni vå et 
av tes to ste ron i krop pen. 
Mens menn kan få tes to ste ron 
på blå re sept, fin nes det ikke 
noe eget mid del for kvin ner. 
Man ge le ger vet hel ler ikke at 
tes to ste ron kan gi kvin ner mer 
sex lyst.

 Iføl ge sexo lo ge ne tren ger 
kvin ner 10–15 pro sent av en 
manns do se. Midlet får du som 
gelé i en liten pose, som til
svarer en dagsdose til en 
mann. Kvinner må derfor ha 
den i en sprøyte for å kunne 
dosere riktig. Geleen smø res 
der hu den er tynn, for eks em

pel ma gen el ler brys tet. 
Ster ke re or gas mer og 

 styr ket ben mas se kan være 
de po si ti ve si de ef fek te ne.  
 Skjel bred me ner at fle re 
stu di er til ba ke vi ser bi virk nin
ge ne av testosteronbruk. Det 
er kun en myte at kvin ner får 
skjegg vekst og dyp røst av 
små meng der tes to ste ron, 
men du kan få en kvi se el ler litt 
fe te re hår. 

Midlet kan også hjel pe 
 yng re kvin ner som grad vis har 
mis tet sex lys ten, og for kvin
ner som fjer net egg stok ke ne.

Det kan være van ske lig å 
på vi se tes to ste ron man gel på 
blod prø ver, men du kan be 
 le gen din om å få tes te det et 
par må ne der for å se om du 
får ef fekt.

Det bes te er å ta et til skudd 
av både øst ro gen og tes to ste
ron, men for de kvin ne ne som 
ikke kan ta øst ro gen, er tes to
ste ron ale ne en god hjelp. 

Prøv lyst hor mo net tes to ste ron 

Tema

Ta vare på deg selv
Når du opp le ver he te tok ter og ener gi tap, er det 
vik ti ge re enn noen gang å ta vare på deg selv. 
Gå til le gen og be om en grun dig blod prø ve test. 
Noen kan tren ge eks tra til skudd av ome ga 3, 
Dvi ta mi ner, jern el ler B12, el ler me di ka men ter 
mot for eks em pel lavt stoff skif te.

El lers er det vik tig for selv bil det å føle seg 
 at trak tiv. Tre ner du, kler deg pent og fø ler deg 
vel, så vil du også like det du ser i spei let, og 
and re vil se på deg som mer at trak tiv.

Tren bek ken bun nen
Man ge er ikke klar over hvor vik tig bek ken bunns musk le ne 
er for lyst og or gas me. Det er nett opp dis se musk le ne som 
trek ker seg sam men og slap per av når or gas men kom mer. 
Er dis se musk le ne for slap pe, blir også or gas men slapp. 
God mus ku la tur her gir også bed re kon takt mel lom kjønn 
og hjer ne. 

Uten ten ning og vel fun ge ren de bek ken bunns mus kula tur 
blir skje den ofte for kort, og kvin nen kan få støt smer ter.  
Er musk le ne dår lig trent, kan det også føre til smer ter på 
grunn av at liv mo ren, skje de veg ge ne el ler urin blæ ren ikke 
hol des på plass. Godt trent mus ku la tur gir stør re blod 
gjen nom strøm ning, noe som også gjør skje den vå te re. 

Dår lig tren te bek ken bunns musk ler gjør dess uten at 
svært man ge kvin ner lek ker urin. Det brem ser man ge  
kvin ners øns ke om å ha sex. 

Nyt
Sex i mo den al der kan også bli en ny tel se! Du slip per 
mens pla ger og tren ger ikke len ger å be kym re deg for å bli 
uøns ket gra vid. Man ge sy nes det er be fri en de å være fer dig 
med pre ven sjo nen, som ofte går ut over lys ten for di det kan 
gi uba lan se i hor mon ni vå et. Samtidig er du vok sen og kan 
til la te deg å være mind re flink og per fekt. Der med kan du 
også få et mer av slap pet for hold til å dele krop pen din med 
part ne ren.
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– For tell ham hva du li ker
 Ero tikk for fat ter Syl via Day: 

Ero tisk lit te ra tur sel ger som 
ald ri før. Det be gyn te med 
E.L. Ja mes og Fifty Shades of 
Grey. Nå opp le ver for fat ter 
Syl via Day stor suk sess som 
ero tisk for fat ter, og hennes 
ny es te bok he ter Syv år til 
synd. Forrige boksuksess, 
Cross firetri lo gien, er solgt i 
12 mil li oner eks em pla rer,  
250 000 av dem i Nor ge. 

– Et godt sex liv er vik tig 
for alle. Å lese sli ke bø ker kan 
være en en kel måte å prø ve  
ut nye ting på, me ner den 
ame ri kan ske for fat te ren.

Hun er over be vist om at 
kvin ner kan få et bed re sex liv 
ved å lese ero tis ke ro ma ner.

– Det er en en kel måte å bli 
in spi rert på og få nye ide er.

Selv har hun føl gen de tips til 
mod ne kvin ner:

– Vær åpen og ær lig om 
hva du li ker og hva som gir 
deg ny tel se. En part ner som 
bryr seg om deg, vil gjer ne 
vite hva som ten ner deg. Så 
snakk med man nen din, og la 
ham vite hva du tren ger! Han 
vil være over lyk ke lig over å gi 
deg det du øns ker, sier Syl via 
Day til Norsk Uke blad.

Hun for tel ler at man nen 
hen nes er vel dig stolt av   
hen ne, og at hen nes to bar n 
ikke sy nes det er flaut at hun 
skri ver åpent om sex.

– Nei, de har ven ner som 
sier: «Så kult, mo ren min le ser 
bø ke ne dine», sier Syl via og 
ler.

6Ha det gøy sam men
Er dere blant dem som sluk ner på hver sin 
sofa om kvel den og mang ler til taks lyst?  
Ta noen grep! Gjør ting sam men. Ta et  
dan se  kurs el ler reis bort en week end. Hva 
som helst som er moro.

Man ge par opp le ver en ny fase i li vet når 
bar na flyt ter ut. De får øko no mi til å byg ge 
opp un der ro man tik ken, tid til å rei se mer. Det 
gir fær re kje de li ge hver da ger og gjør det 
 enk le re å fin ne for tro lig he ten som jo er 
grunn la get for god sex. 

Det er også van lig å bli tryg ge re på part ne
ren, seg selv og krop pen sin. Det gjør det 
enk le re å for tel le om egne sek su el le be hov 
og fin ne sex en som gir mest ny tel se.

7
8

Velg riktig smøring
Hos mod ne kvin ner blir det ofte tørt i skje den. Slim hin ne ne 
blir tyn ne re og skjø re re og tå ler mind re. Det kan hjel pe å 
bru ke gli de krem un der sam leie, og øst ro gen krem el ler 
stikk pil ler lo kalt i skje den. Øst ro gen byg ger opp slim hin ne
ne i un der li vet slik at de blir tyk ke re, fuk ti ge re og tå ler mer. 
Det kan også mot vir ke urin veis in fek sjo ner. Mid le ne fås 
 re sept fritt på apo te ket. Noen kvin ner er så pla get at de får 
øst ro gen på re sept i til legg.

V

For Deg soM er aLe Ne:

– Til lat deg selv  
mer ny tel se!

– Fryd deg over solosexen, sier Is ach sen. 
– Fyll ho det med ero tis ke tan ker. Søk in spi ra sjon i  

dine egne fan ta si er, fil mer el ler ero tisk le se stoff mens  
du kjæ ler med deg selv. Bruk gjer ne le ke tøy som gjør  
ny tel sen stør re. Skjel bred sier at om du øns ker deg en 

part ner, kan det være en idé å prø ve nett da ting. 
– Da er det vik tig ikke å ta det så al vor lig, men  
tref fe fle re over en kaf fe, og ha det litt gøy med  

det. Er du mer av slap pet til det hele, så er  
det også let te re å fin ne en ny part ner  

på sikt, sier hun.

Les ero tisk  
lit te ra tur
Mye av kvin ners sex lyst  
sit ter i ho det. Mens menn kan 
ten ne på å se nak ne krop per, 
ten ner man ge kvin ner mer  
på å lese no vel ler som trig ger 
fan ta si en og det ind re liv.  
Å lese ero tis ke bø ker el ler  
no vel ler kan være med på  
å gi deg lyst og ide er til nye 
ting å prø ve.

www.cu pi do.no og  
www.ero tikk nett.no har 
 se ri øse, gode no vel ler som 
man kan lese for in spi ra sjon. 
Har du en part ner, kan dere 
beg ge lese noen his to ri er og 
fin ne noen fel les ting dere 
 li ker og som dere kan tes te. 
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