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Sexolog Inger Lofgrén: Sexhjalpmedel, appar
och jamstilldhet — flera tips for okad sexlust

Langtar ni efter ett battre sexliv? Har ni tidigare haft ett
fantastiskt sexliv men nu har ndgonting hant? En vanlig fraga
som sexolog Inger Lofgrén far &r hur man gor for att 6ka
sexlusten. Har tipsar hon om just detta.

En vanlig fraga jag fir som sexolog dr: Hur gbr man for att 6ka sexlusten?

Prata om hur ni vill ha det

Som alltid &r kommunikation viktigt. Berdtta for varandra hur ni kdnner er. Om din partner
vill ha sex och du bara vill ha nérhet, sd sdg det, men forsok forstd din partner. Det kan
upplevas jobbigt for den som &r tdnd och vill ha sex likvél den som inte har lust. Ge er tid att
motas och prata om era kédnslor och 6nskningar. Gor ndgot kul tillsammans. Skriv en
onskelista om vad ni vill gora, g igenom den tillsammans och se vad som ar mojligt. Att ma

bra och kdnna samhorighet kan vicka upp lusten igen.

Inte fel att onanera

Njutning bestér av fler dimensioner, det viktigaste dr inte ett aktivt intensivt sexliv men
relationen blir béttre av nédrhet och bekriftelse vilket 1 sin tur leder till béttre sexliv. Det ér
ocksé viktigt att man inte behover skdmmas for sin lust &ven om partnern inte orkar eller vill.
Att onanera dr att ge sig sjélv lite kravlds njutning som frigér “maé-bra-hormoner”.
Jamstélldhet och delad fordldraledighet 6kar chansen till ett bra forhéllande och ett béttre

samliv. Om man delar pa ansvar for hem och barn sa forstar man varandra battre.

Tips for battre sex

 Lagg undan mobilen sé far ni mer tid till varandra. Ge komplimanger och uppskattning.



« Sensualitetstrdning &r ett bra sétt att hitta lusten igen. Borja med att kela och, smek och kyss
varandra utan att ha sex. Turas om att smeka och massera varandra. Skon och kravlds nérhet
foder ofta en lingtan av lust.

* Halvbra sex &r béttre dn inget alls, brist pé tid och somn gor att det kanske bara blir lite
halvbra sex, men det dr ofta bittre &n inget alls.

* Sexhjdlpmedel finns pa Pistill, Belladot, Sinful m.fl. Apoteken béde pa nétet och 1 fysiska
butiker har bra utbud. Det finns massor av nya produkter att testa.

* Blanche stories ér en audioerotisk app dir ni kan fé inspiration och lyssna pé sexiga
noveller.

* Erotiska onskelistor. Skriv var sin lista. Prata med varandra och vilj ut det som kénns

bekvamt och kanske négot nytt och utmanande.
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Sexleksaker i olika skepnader kan vara bra att ta till nér sexlusten har dalat. Sexolog Inger L6fgén
tipsar ocksa om bland annat erotiska noveller och andra sexhjalpmedel.
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