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Kønnet, kroppen og kærligheden  
under hastig forvandling
Danskerne er sexfrigjorte som aldrig før, og den seksuelle trivsel har derfor gode vilkår. Alligevel lever mange mennesker et liv, der ikke giver 
pauser og tid til intimitet og sex, ligesom mange har temmelig urealistiske forestillinger om, hvad et godt sexliv er. Ifølge Christian Grau-
gaard, læge, forfatter og formand for Sex & Samfund er der grund til at rette fokus på de mange danskere, der af den ene eller anden grund 
har ondt i seksualiteten
Af Henriette Dragø, Dragø Kommunikation

Let at huske din p-pille 
Når alting sker på én gang, travlhed på jobbet, eksamen på studiet og masser at opleve – eller 
bare en ny situation – så kan det ske at en enkelt p-pille eller to bliver glemt. En helt ny p-pille 
gør det lettere at huske sin daglige tablet og holde storken fra døren.
Af Marie Schleimann Knudstrup, Effector Communications a/s 

"Grundlæggende bør vi glæde os 
over vores seksuelle frisind og af-
slappede forhold til seksualiteten. 
Men der dukker jævnligt nye, kul-
turelt betingede udfordringer op, 
og seksuelt overførte sygdomme 
som klamydia er desværre stadig 
en bombe under den reproduk-
tive sundhed. Så der er masser 
at tage fat på for at forbedre 
vilkårene for det gode sexliv. God 
seksualitet er jo ikke noget, man 
kan købe på flaske, så derfor er 
oplysning, rådgivning og hjælp-
til-selvhjælp nødvendigt," siger 
Christian Graugaard.

Drop præstationsræset
Den seksuelle trivsel bliver lø-
bende udfordret af mange fak-
torer, men især to skiller sig ud, 
nemlig de kulturelt betingede og 
sundhedsmæssige faktorer.

Fra en sociokulturel vinkel kan 
samtidsfænomener som indi-
vidualisering og fokus på egen 
behovstilfredsstillelse være en 
trussel for manges opfattelse af, 
hvad sex er for en størrelse.
"Der er en enorm fokus på sex 
alle vegne i medierne, og både 
yngre og ældre mennesker har 
ofte urealistiske idealforestillin-
ger om det perfekte sexliv. Kun 
de færreste kan leve op til livs-
stilsmagasinernes glansbilleder, 
og ikke uden grund får mange 
præstationsangst. Hvis man tror, 
at græsset altid er grønnere hos 
naboen, så hæmmes glæden ved 
sex, og alt for mange udvikler 
med tiden lavt selvværd og svig-
tende tro på egne evner. Her er 
det altså væsentligt at slå fast, 
at sex ikke er en eliteidræt, og at 
man ikke nødvendigvis skal satse 

på toppræstationer hver gang. 
Nærvær og intimitet kan nemt 
blive glemt i jagten på den ulti-
mative præstation," siger Chri-
stian Graugaard.

Livslang seksualvejledning
Med de medicinske briller på 
er budskabet det samme, som 
det har været de seneste 20 år: 
Dyrk sikker sex! Selvom mange 
seksuelt overførte sygdomme er 
under kontrol, kommer nye til. 
Og fx klamydia, som ca. 50.000 
danskere anslås at være smit-
tede med, er en trussel mod fer-
tiliteten og kræver derfor stor 
opmærksomhed fra sundheds-
væsenets side, ligesom HPV-
virus gennem kondylomer kan 
give livmoderhalskræft. Der-
udover er teenagegraviditeter 
et stigende problem, som også 

kræver fokus og en ekstra kom-
munikationsindsats.
"I sidste ende er det jo en po-
litisk prioritering. I forbindelse 
med kommunalreformen i 2006 
blev ansvaret for oplysning og 
forebyggelse lagt ud til kom-
munerne, hvor det kniber med 
at følge med. I Sex & Samfund 
ønsker vi, at seksualoplysningen 
i folkeskolen opprioriteres, men 
også, at den fortsætter efter af-
gangseksamen. Derudover bør vi 
i sundhedsvæsenet blive meget 
bedre til at hjælpe folk til bedre 
seksuel trivsel. De fleste af os 
kommer før eller siden i kontakt 
med sundhedsvæsenet, og er 
man ramt af en kronisk sygdom 
som kræft, hjertekarsygdom el-
ler sukkersyge, er det et kæmpe 
tabu at tale om sex. Lysten og 
evnen til sex daler som oftest, 

når vi rammes af alvorlig syg-
dom, og her mener jeg, at vi som 
læger har et ansvar for at hjælpe 
folk tilbage på fode. Her kan der 
virkelig gøres meget," siger Chri-
stian Graugaard og fortsætter:
"God forebyggelse og samfunds-
mæssig rummelighed kan sikre, 
at danskerne får gode forud-
sætninger for at have et vel-
fungerende sexliv, dvs. at vi kan 
dyrke sex uden at blive uønsket 
gravide, pådrage os en sexsyg-
dom eller blive udsat for diskri-
mination. Men derudover er der 
selvfølgelig lystproblemer, rejs-
ningsbesvær, samlivskonflikter, 
livsstilssygdomme m.v., der kan 
hæmme lysten. Og her må vi også 
gøre en indsats for at afmontere 
tabuerne og øge udbuddet af 
rådgivning for både yngre og æl-
dre. Gennem større åbenhed kan 

vi hjælpe endnu flere til et godt 
sexliv og dermed til større livs-
kvalitet." 

En lavdosis p-pille, som netop er 
kommet i handlen i Danmark og 
som er lettere at tage består af 24 
piller med aktivt stof og 4 piller, 
som ikke indeholder aktivt stof.

”Man holder simpelthen ikke pau-
se i menstruationsperioden, men 
tager piller uden aktivt stof, og 
fortsætter direkte med en ny pakke 
tabletter, når den gamle er brugt 

op. Det gør det lettere at huske 
at tage pillerne korrekt,” forklarer 
special-læge i gynækologi og ob-
stetrik Christine Felding. 
”Og det er jo alfa omega for at 
undgå uønsket graviditet.”

Bumser og sure miner
Den nye p-pille er allerede god-
kendt til behandling af PMS og 
akne i USA. P-pillen giver nem-
lig et mere jævnt hormonniveau 
gennem hele måneden, hvilket er 
en fordel for kvinder, der lider af 
præmenstruelt syndrom (PMS) 
og uren hud op til menstruatio-
nen.

Hvorfor PMS’er vi?
Raseriudbrud, træthed, følel-
sesmæssig ustabilitet, smerter 
og oppustet mave. Kender du 
til det? PMS er desværre helt 
normalt. Op i mod 70-80% af 
kvinderne oplever fysiske og 
psykiske ændringer op til men-
struationstidspunktet, men man 
taler om at 3-10% er så gene-
rede, at de lider af egentlig PMS, 
som påvirker deres hverdag. 
Det er endnu ikke videnskabe-
ligt bevist, hvorfor vi PMS’er, 

men symptomernes relation til 
menstruationscyklus tyder på, 
at variationer I hormonniveauet 
i forbindelse med ægløsning og 
menstruationsstart har en be-
tydning for vores velbefinden-
de. Christine Felding forklarer:  
”Både kvinder med svage og 
stærke gener kan få glæde af 
det mere stabile hormonniveau 
gennem hele menstruationscyk-
lussen, som den nye p-pille gi-
ver – og det kan deres kærester 
også!” 

Sexfrigjorte

Test dig selv – lider du af PMS i dagene umiddelbart op 
til menstruation? 
1.  Bliver du nedtrykt? 
2.  Bliver du angst? 
3.  Får du humørsvingninger? 
4.  Bliver du let irriteret? 
5.  Har du svært ved at motivere dig selv til at foretage dine 
 sædvanlige gøremål? 
6.  Mangler du energi? 
7.  Har du svært ved at koncentrere dig? 
8.  Mærker du en tydelig forandring i din appetit? 
9.  Har du søvnbesvær? 
10.  Får du fysiske symptomer som ømme bryster og 
 oppustet mave? 

Hvis du har svaret ja til mindst fem af spørgsmålene og hvis 
symptomerne er så stærke, at de virker forstyrrende for dit 
arbejde, din skole eller dine sædvanlige aktiviteter, så kan det 
være, du lider af PMS/PMDD. I så fald, skal du tale med din 
gynækolog. 

•  PMS (Præmenstruelt syndrom) er en række symptomer, som 
optræder i forbindelse med ægløsning og i perioden op til 
menstruation. Symptomernes relation til menstruationscyklus 
tyder på, at hormonvariationer i forbindelse med ægløsning 
spiller en betydningsfuld rolle, men årsagen til PMS er endnu 
ikke videnskabeligt bevist. 

•  PMS angives særligt at optræde i 30-35 års alderenii
•  PMS viser sig både som fysiske og psykiske gener: 
 De fysiske gener kan være: Ømhed i bryst og smerter i bryst-

kirtlen, øget appetit, smagsændringer, hedeture, væskeophob-
ning, led- og muskelsmerter, tyngdefornemmelse og ømhed i 
underlivet, vægtøgning, oppustet mave og svimmelhed. 

 De psykiske gener kan være: Humørsvingninger, depression, 
træthedsfornemmelse, følelsesmæssig ustabilitet, irritabilitet, 
aggressivitet, rastløshed, glemsomhed, søvnbesvær, mang-
lende koncentrationsevne og afmægtighedsfornemmelseiii. 

•  Uren hud (acne vulgaris) er en meget almindelig hudlidelse, 
som rammer de fleste teenagere og som normalt aftager i en 
alder af ca. 25 år. Ved meget følsom hud kan akne vedblive 
indtil en alder af ca. 40 år. 

• Akne forekommer særligt hos kvinder i forbindelse med men-
struation, hvilket skyldes hormonelle ændringer i denne periode. 

Læs mere på www.beskyt-dig.dk 

Fakta om PMS og bumser


