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Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra manniskors
liv har varit RFSU:s malsattning anda sedan starten 1933. RFSU ar en
politiskt och religiost obunden ideell organisation med syfte att sprida
en kunskapshaserad och dppen syn pa samlevnads- och sexualfra-
gor. Genom sexualupplysning, utbildning och opinionsbildning vill
RFSU sla hal pa fordomar, cka kunskapen och den sexuella halsan, i
Sverige saval som internationellt. RFSU har ett frihetsperspektiv och
rattighetsperspektiv pa sexualiteten som utgar fran allas frihet att
vara, frihet att valja och frihet att njuta. Nar du koper en produkt, ar
medlem, samarbetar eller stodjer RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt
forandring av manniskors liv.

RFSU &r en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? Anmal dig pa www.rfsu.se/medlem.
Du kan lasa mer om RFSU:s verksamhet pa www.rfsu.se.
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Vill du ha mer variation i sangen? Har riktar vi oss till dig som

vill 6ka din sexuella frihet och fortsatta att njuta genom att ligga
smartare. Sakrare sex kan lika garna vara att slicka, suga, smeka,
gnida och gnugga varandra till orgasm som att ha samlag med
kondom. Storre variation kan vara ett satt att gora sexet battre
och roligare. Tvartemot vad manga tanker kan sakrare sex vara
skonare och mer varierat och du undviker att hamna i samma
gamla rutiner.

Sakrare sex handlar om vad du vill och om vilka initiativ du tar. Har
far du tips om hur sakrare sex kan oka din frihet att njuta. Hur blir
du battre pa att anvanda kondom? Hur kan du ha sex utan kondom
men slippa hiv eller konssjukdomar? Hur kan du ha sex utan att
oroa dig for oonskade graviditeter och mycket mera.

Blir det inte som du tankt dig ibland, aven om dina intentioner
varit goda? Har ar en majlighet for dig att reflektera over dina val,
for att du ska gora som du verkligen vill, inte bara vad som rakar
handa. Forhoppningsvis sa ser du fordelarna med sakrare sex nar
du l&st och funderat.
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Hur overfors konssjukdomar?

For att en sexuellt 6verforbar infektion (STT) ska kun-
na Sverforas méste en person ha smittimnet i krop-
pen. Olika sexuellt 6verforbara infektioner éverférs pa
olika sitt och smittsamheten varierar. Ofta ir det svirt
att veta exakt hur stor risken ir att f eller dverfora
en infektion vid en sirskild sexuell praktik. Risken att
f3 eller overfora en infektion kan ocksi 6ka om man
samtidigt har andra ST1. Exempelvis overfors hiv Litt-
are om man redan bir pa en annan STT.

Generellt sett kan man siga att herpes och det virus
som bland annat ger kondylom (HPV) &verférs vil-
digt litt, det krivs bara hudkontakt. Andra infektio-

ner, sisom gonorré, smittar inte via huden, utan ge-
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nom slemhinnekontakt. For att hiv ska dverforas krivs
att sperma, blod eller sekret frin vagina eller indtarm
kommer i kontakt med slemhinnor eller sdr. Mycoplas-
ma genitalium 6verférs litt och smittar genom samlag
och gnidsex. Klamydia ir ofta mycket smittsamt och
slemhinnekontake ricker for att 6verfora smittan.

Det dr framférallt olika samlag utan kondom som
innebir storre risk for dverféring av STI. Ett sitt att
skydda sig dr att anvinda kondom, men det gir ocksa
att ha sikrare sex pd andra sitt. Tank i sa fall pa de hir
huvudreglerna:

P Undvik att slemhinnor kommer i kontakt med
andra slemhinnor.
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P Undvik att slidsekret, sperma och blod kommer i

direkt kontakt med slemhinnor.

P Undvik att slidsekret, sperma och blod kommer i
kontakt med sar.

Slemhinnor finns i slidan, pa de inre blygdlipparna,
runt urinrérsmynningen, pd ollonet och férhuden, i

analen, i munnen, 6gonen och i halsen.

Oonskad graviditet och sakrare sex

Siikrare sex kan ocksd handla om att inte vilja bli gra-
vid. En person kan bli gravid om spermier kommer in
i slidan under dagarna runt igglossningen. Aggloss-
ning har man vanligtvis 10-18 dagar fére nista mens.
Inne i livmodern och iggledarna kan spermierna leva
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3-5 dygn. RFSU fir ibland frigor om man riskerar att
bli ofrivilligt gravid pa andra sitt in genom slidsam-
lag. Den oron ir ofta onédig; spermier som till exem-
pel hamnar pd huden f6rstérs snabbt di siddesvitskan
borjar torka och klumpa ihop sig.

Sakrare sex - pa olika satt

Kondom ir ett bra alternativ, men inte den enda
vigen till ett sikrare sexliv. Mdnga vill ha sex genom
samlag. Det dr dven vanligt att vilja variera sig mer.
Det finns sdklart en massa olika slags sex man kan
dgna sig 4t nir man 4r kit — sex som 4r bide skont
och sikrare. Ibland kanske det kinns helt ritt att
smekas till orgasm. En annan ging kanske ni vill
gnida, gnugga eller njuta av att anviinda tungan

och lipparna. Det dr ocksd sikrare sex.
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Eftersom ménga anviinder olika sextekniker vid ett och
samma tillfille 4r det svirt att beddma exakt vilken
risk for overforing som en viss sexuell praktik innebir.
Lét oss anta att ndgon testar positivt fér klamydia ef-
ter att ha haft gnidsex och smeksex. I det fallet dr det
svart att avgora vilken eller vilka av sexteknikerna som
inneburit 6verforing. RESU viljer medvetet att tala
om sikrare sex — inte sikert sex. Risken att en kons-
sjukdom smittar dr nimligen aldrig noll s fort nigon
annan ir inblandad. Helt sikert 4r bara onani eller sex
pd avstind till exempel via en webcam. Diremot kan
man ndgot forenklat tala om olika risknivéer for olika
aktiviteter, dir till exempel samlag utan kondom inne-
bir en hogre risk och att smeka varandras kon innebir
en mycket ligre risknivd, det vill siga sikrare sex.
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Sex kan alltsi vara mer eller mindre sikert, och var
och en méiste bedoma vilka risker man ir beredd att
ta. Om du har sex med andra bér du testa dig regel-
bundet.

P4 nista sida hittar du en tabell med en lista pa olika
sitt att ha sex. Firgerna signalerar hur stor risken ir
att fa tre olika konssjukdomar vid dessa sexuella prak-
tiker.
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OBEHANDLAD HIV* KLAMYDIA  GONORRE

Suga kuk (utan sperma i
munnen)

Bli avsugen

Gnida/gnugga konen
mot varandra

Analt samlag med kondom
Slidsamlag med kondom
Slicka fitta

Fa sin fitta slickad

Smeka konen med handerna

Penetration med dildo,
tvattad eller med kondom
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= Hog risk for overforing

- = Medelhog risk for overforing

= Lag risk/sdkrare sex

L&g risk/sdkrare sex: Aven om det har ar sikrare sex sd ar risken
aldrig noll for att en konssjukdom ska overforas nar du har sex
med nagon annan. De flesta har sex pa manga olika satt samtidigt,
darfor ar det svart att sdga exakt hur stor risken ar att en ST

kan overforas i samband med till exempel oralsex eller gnidsex.
Forskningen pa det har omradet ar fortfarande begransad.

*QObehandlad hiv: Det innebdr att en person som bar pa hiv
inte star under behandling. Fér den som lever med hiv och far
behandling &r riskerna minimala eller laga.
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Samlag vaginalt

Vaginalt samlag ir en favorit for manga. Bara fanta-
sin sitter grinserna for alla olika stillningar man kan
testa. Ndr man har vaginalsex ska man tinka pa att ha
kondom pd under hela samlaget f6r att undvika ofri-
villig graviditet, hiv och andra kénssjukdomar. Manga
vill giirna anvinda kondom, men ibland blir det inte
riktigt som man planerat. I nista avsnitt ska vi disku-

tera detta mer ingdende.

P-piller och andra hormonella preventivmedel ir ef-
fektiva sitt att undvika graviditet, men de skyddar inte
mot kénssjukdomar. Om man vill sluta anvinda kon-
dom dr det viktigt att alla som ska ha sex tillsammans
testar sig. Kondom #r det enda preventivmedlet som bade
skyddar mot oénskad graviditet och kénssjukdomar.

10
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Risker: Oskyddat slidsamlag innebir risk for oonskad
graviditet samt 6verforing av hiv och alla andra STT.
Kondom ir ett bra skydd fér alla inblandade.

Samlag analt

Ocksé nir man har analsamlag giller det att kondo-
men ska sitta pd hela tiden. Tink ocksd pa att anvinda
mycket glidmedel. Vilj vatten- eller silikonbaserade
varianter, inte hudlotion eller olja — sidant kan for-
svaga latexkondomer och leda till att de gir sénder.

Risker: Oskyddat analsamlag innebir risk for 6verfo-

ring av hiv och andra STI. Kondomen ir ett bra skydd
for alla inblandade.

11
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Dildo

Sex med dildo ir sikrare sex. Det finns ingen risk for
overforing av konssjukdomar vid sex med dildo, om
man inte delar leksak utan att tvitta den med tval
och vatten emellan. Ett annat och kanske smidigare
sdtt 4r att anvinda kondom och byta kondom pa
dildon innan nigon annan anvinder den. Ett annat
alternativ ir att anvinda en dildo till fittan och en
buttplug for analen. Om man vixlar mellan att pe-
netrera anal och fitta ska man byta kondom dven om
en och samma person blir penetrerad, detta for att
undvika att bakterier frén analen kommer in i slidan
och tvirt om.

Risker: S&vil hiv, klamydia som gonorré finns i slid-
sekret och kan dirmed 6verforas om tva personer an-

12
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vinder samma dildo, utan att man tvittar den eller
byter kondom emellan. Om flera personer penetreras
analt med samma dildo kan kénssjukdomar éverforas
via dildon.

Smeksex

Smeksex handlar om att réra skona stillen 6ver hela
kroppen. Fjiderlitta smekningar 6ver insidan av ar-
men, runt brostvirtorna, klimma mjukt eller knida
skinkorna med fasta tag? Smeksex kan man ha pa
massor av sitt och det handlar om att hitta en skon
kinsla hos er bida, eller alla. Om du har sex med sam-
ma person flera gdnger kommer du att uppticka hur
och var just den hir personen ir allra kinsligast och
hur du gillar att smeka.

14
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Smeksex kan ocksd handla om att smeka kénen, som
onani 4t varandra. Att smeka omrédet kring ollonet,
klitoris eller slidéppningen kan vara en skon vig till
orgasm. Men smeksex har ocksd andra fordelar. Ris-
kerna f6r att dverfora de allra flesta STT ir betydligt
ligre vid smeksex dn vid samlag utan kondom och
dven jimfort med oralsex. Du slipper till exempel oroa
dig for hiv. Risken for éverforing av klamydia 4r ocksa
mycket mindre jimfért med samlag utan kondom.

Risker: Klamydia kan éverforas om man smeker slem-
hinnor i eller pd konet och sedan sitt eget, eller tvirt-
om. Herpes och kondylom kan éverforas genom nira
kontakt hud mot hud, pi eller omkring kénet. Syfilis

overfors pd samma sitt om partnern har smittan.

15
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Mun- och oralsex

Minga tycker att det kinns sexigt att kinna en part-
ners tunga leta sig fram 6ver kroppen. Brosten, halsen,
insidan av laren eller 6rsnibbarna? Slicka, suga, nafsa
eller kyssa? Som alltid #r preferenserna olika. Det-
samma giller nir det kommer till kuken eller fittan.
Minga, oavsett kon, tycker att oralsex 4r den skonaste
sextekniken av alla. Tunga och lippar kan samarbeta
med fingrar och hinder. Att slicka p4, i eller runt anus
kallas rimming. Huden runt anus ir fylld med nerver,
som gor att det kan kidnnas vildigt skont ace bli slickad

dir.

Risker: Generellt sett 4r risken att f3 eller 6verfora hiv

eller en STI genom oralsex ligre jimfért med samlag
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utan kondom. Oralsex ir sikrare sex forutsatt att det
inte finns ndgra sdr eller bldsor pd konet, i eller kring
munnen eller anus, men oralsex dr inte helt riskfritt.

Klamydia, herpes, gonorré, syfilis kan overforas ge-
nom oralsex, men risken ir mindre in vid oskyddat

samlag. Aven kondylom och hiv kan Gverforas.

Risken att fi hiv genom att suga av nigon minskar
betydligt om man undviker att ta sperma i munnen.
Risken att & eller overfora hiv genom att slicka fitta
eller att sjilv bli slickad 4r mycket l3g.

Det sikraste sittet att undvika att fa hiv/STT genom
oralsex ir att anvinda kondom, men vi vet att minga

18
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ogillar att suga av med gummi. Kom ihdg att testa dig
isd fall.

Rimming ir sikrare sex, eftersom risken for att over-
fora savil hiv som andra konssjukdomar ir lig. Det
finns en risk att man kan bli smittad av mikroorganis-
mer frdn tarmen, s hir dr det extra viktigt med god
hygien. Om du tvittar runt anus med tval och vatten
innan rimming minskar risken for att tarmbakterier
ska overforas. Jimfort med analsamlag dr rimming

sikrare sex.
Gnidsex

Gnidsex kallar vi det nir man gnider eller gnuggar
sitt kén mot ndgon annans kén eller mot en annan
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kroppsdel. Stillningen dir tva fittor gnuggas direke
mot varandra kan varieras pA minga olika sitt, liggan-
des med benen saxade eller dir en person ligger mellan
en annan persons ben. Gnidsex kan ocksa vara en kuk
mot en fitta eller tvd kukar mot varandra. Att anvinda
glidmedel nir ni har gnidsex eller smeksex, kan vara

ett sitt att gora det extra skont.

Risker: Att gnugga eller gnida kénen mot varandras
kroppar ir sikrare 4n oskyddat samlag. Men herpes
och syfilis kan 6verforas relativt litt om man gnider
konen mot varandra. Detta giller ocksa for HPV som
kan leda till kondylom eller skapa cellférindringar pa
livmodertappen, pa penis eller i analen. Klamydia och
mykoplasma genitalium overfors inte sirskilt lice vid

21
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gnidsex. En kuk som glider mellan skinkorna utan
penetration ir lag risk f6r klamydia och mykoplasma
geniatlium.

Skora slemhinnor och sakrare sex

Kvinnor som saknar dggstockar eller som inte produ-
cerar eget Gstrogen fir ofta skora slemhinnor. Ostro-
genkrimer kan hjilpa men det kan ocksa vara bra att
anvinda mycket glidmedel vid samlag. Detta giller
bade transkvinnor, kvinnor som har opererat bort sina
dggstockar och de som ir i klimakteriet eller har pas-
serat det. Ostrogenkrim och glidmedel ir ocksi bra
for transkillar som gillar slidsex, men som har torra
slemhinnor pa grund av bortopererade dggstockar eller
behandling med testosteron. Transkillar som har kvar

22
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sin slida och livmodertapp bor ocksd tinka pd att fort-
sitta ta cellprov for att undvika livmoderhalscancer.
Att ha kondom under hela samlaget for att undvika
STI ir viktigt oavsett om man ir f6dd med slida eller
har en slida som ir skapad genom en operation.

Mer om smittvagar, behandling och testning

Vissa konssjukdomar 6verfors ldttare 4n andra. Risken
for overforing kan ocksd péverkas av om man samti-
digt har en annan STI. Oppna sir och flytningar ckar
ocksa risken for overforing. Konssjukdomar gverfors
pa olika sitt och kan dirmed hittas pé olika stillen

i kroppen beroende pa vilken sorts sex man har haft.
Mainga bir pa en sexuellt verforbar infektion utan att
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ha nigra symtom. Det enda sittet att veta sikert dr
att testa sig. Ditt eget testresultat anger tyvirr inte om
den eller de du har sex med dr smittade eller inte, de
miste testa sig sjilva. Om ni 4r mer regelbundna part-
ner kan ni testa er tillsammans for att undvika att ni

smittar varandra.

Hiv

Risken att fi hiv idr stérst om man har samlag utan
kondom. Analslemhinnan ir den slemhinna som ir
mest genomslipplig for hiv, vilket gor att hiv éverfors
allra ldttast genom oskyddat analsamlag. Hiv kan ock-
sd dverforas genom slidsamlag och via slemhinnorna i
munnen och i halsen. Risken 4r mindre vid oralsex 4n
vid samlag men 6kar om det finns sir eller om man
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tar sperma i munnen. Ingen har fitt eller verfort hiv
genom att kyssas, oavsett hur djupa kyssarna har varit.
For en person som lever med hiv och har en vilinstilld
behandling mot hiv ir risken minimal vid vaginala
och anala samlag med kondom. Aven utan kondom ir
risken for att verfora hiv mycket lag. Tink pd att de
flesta som 6verfor hiv till ndgon annan inte vet om att
de bir pé viruset och att deras virusnivéer dd kan vara
héga, vilket 6kar risken for overforing.

HPV - humant papillomvirus, kondylom

For att 6verfora det virus som ger kondylom krivs en-
bart hudkontakt, det 6verfors sirskilt l4tt om man har
sma sir, sprickor eller bristningar i huden sisom efter
rakning eller mycket sex. Kondylom overfors relativt
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litt om man gnider kdnen mot varandra, vid oralsex
samt vid samlag. Risken att 6verféra kondylom kan
minskas genom att anvinda kondom, men eftersom
kondomen bara ticker en del av kénet forsvinner inte
risken helt. Kondylom smittar inte via kroppsvitskor.
Andra typer av HPV in de som orsakar kondylom,
kan ge upphov till cellférindringar pd livmodertap-
pen. Det ir dirfor viktigt att alla tjejer/kvinnor och
personer med fitta regelbundet gér pa de cellprovstag-
ningar som man blir kallad till. Liknande cellférind-
ringar kan ocksa uppstd pd penis och i analen.

Herpes
Herpes smittar genom hudkontakt och kan sitta bdde
pa konet, analt och vid munnen. Infektionen smit-
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tar 4t bdda hallen vid kontakt mellan mun och kén.
Herpes kan 6verforas vid samlag, oralsex, gnidsex och
smeksex. Risken att dverfora herpes 6kar kraftigt om
man har herpesbldsor eller sir, men en liten risk finns
dven dd man inte har symtom. Mediciner kan minska
bide symtomen och risken for éverféring, men kan
inte ta bort risken helt. Kondomer ir ett bra skydd,
men skyddar inte till hundra procent eftersom de bara
ticker en begrinsad yta och i princip bara ger skydd
vid samlag.

Klamydia

Klamydia kan finnas i urinrér och slidan, ibland dven
i dndtarmen och i halsen. Klamydia 6verfors mycket
litt och smittar genom samlag och delade dildor. Kla-
mydia kan dven 6verforas genom oralsex pi min. Bide
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den som utfor och den som tar emot oralsex kan fi och
overfora klamydia. Tyvirr finns for lite forskning pa
om klamydia kan spridas vid oralsex pa kvinna, men
risken tycks vara mycket ldg. Klamydia i halsen bru-
kar ofta lika ut av sig sjilv och dirfor ir risken att f&
klamydia frin nigon annans hals lig. Klamydia och
oversfors inte sirskilt litt vid gnidsex. Kondom ger ett
mycket bra skydd mot smittéverféring.

Gonorré

Gonorré kan sitta pd konet, i halsen eller indtarmen.
Det smittar genom slemhinnekontakt och kan over-
foras vid samlag, gnidsex och i bdda riktningar vid
oralsex pd en man, det vill siga till kénet frin halsen
och till halsen frin kénet. Forskningen om gonorré
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kan 6verféras genom oralsex pd en kvinna ir begrin-
sad, men risken verkar vara mindre 4n vid oralsex pa
en man. Kondom ger ett mycket bra skydd mot smitt-

overforing

Mycoplasma genitalium

Mycoplasma genitalium ir precis som klamydia och
gonorré en bakterie som kan finnas i slida och urinrér.
Mycoplasma genitalium 6verférs litt och smittar ge-
nom samlag och delade dildor.

Mycoplasma pidminner om klamydia men det finns
inte tillrickligt med forskning som visar om bakterien
kan overforas via oral- eller analsex. Att anvinda kon-
dom ger ett bra skydd mot mycoplasma genitalium.
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Syfilis

Syfilis sprids litt och overfors genom samlag, oralsex
samt gnidsex eller andra typer av sex dir man kom-
mer i kontakt med syfilissar. Syfilis smittar i det tidiga
stadiet och siren ir ldtta att missa, sirskilt som siren
oftast inte gor ont. Om man tror att man kan ha blivit
smittad med syfilis maste man genomgé en undersok-
ning sa fort som mojligt.
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KONDOM AR DET ENDA SATTET FOR MAN
ATT SJALVA KONTROLLERA SIN REPRODUKTION.

DEN SOM FORESLAR KONDOM UPPFATTAS SOM
ANSVARSTAGANDE, OMTANKSAM OCH VUXEN.

KONDOM SKYDDAR BADE MOT KONSSJUKDOMAR
OCH OONSKAD GRAVIDITET.

EN PERSON SOM ANVANDER KONDOM
UTSTRALAR SJALVSAKERHET.

DET KANNS MER SPONTANT UTAN.
DET AR RATT SA LITEN RISK ATT FA EN KONSSJUKDOM ANDA.
HAR REDAN ANDRA P-METODER.
EN RELATION KANNS MER SERIOS OM MAN SKIPPAR KONDOMEN.

Vilka argument har du? Vilket eller vilka vager tyngst for dig?
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Vaccin, antibiotika eller annan behandling?
Klamydia, mycoplasma genitalium, gonorré och syfi-
lis orsakas av bakterier, vilket innebir att dessa sjuk-
domar botas med antibiotika. Hiv-infektion, herpes
och kondylom orsakas istillet av virus. Det innebir
att det inte finns ndgot botemedel, men diremot kan
symtomen lindras pd olika sitt. Det finns vaccin som
skyddar mot kondylom och de cellférindringar som
HPV kan ge upphov till. Vaccin ingér i det allminna
vaccinationsprogrammet for tjejer, men dnnu inte for
killar. Tjejer erbjuds kostnadsfri vaccination i skolan.
De kvinnor som ir ildre dn 26 ar och min fir sjilva
bekosta vaccin. For personer som fatt hiv finns anti-
retroviral behandling som gor att de kan leva vanliga
liv.
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Hur vill du ha det nasta gang?

Nir funderar du pd sikrare sex? P4 singkanten, pé
krogen eller redan dagen innan? For att du ska kunna
fatta medvetna beslut om ditt sexliv, kan det vara bra
att fundera igenom hur du vill ha det nista gdng det
hettar till. Hur kan det bli som du vill, si att du kan
slippa oro efterat?

Fundera girna 6ver hur det har varit for dig tidigare.
Det kan ge dig virdefulla kunskaper, bide om vad
som fatt det att funka bra och om vad som hindrat dig
fran act ha sikrare sex. Vilka gdnger har du lyckats ha
sikrare sex? Vad har underlittat? Och vilka ganger har
det inte blivit som du tinke?
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Sikrare sex kan, precis som vi skrivit om ovan, handla
om att anvinda kondom. Sikrare sex handlar dessut-
om om att kunna vilja hur du vill ha sex. Om du bide
har kunskap och kinner dig fri att vilja den risknivé
som kinns ritt for dig — da finns forutsittningarna for

sikrare sex.

Gor en sakrare-sex-plan

For att det skona ska bli sikrare i verkligheten och
inte bara i teorin kan det vara smart att ligga upp en
sikrare-sex-plan som passar just dig. Du behéver ta
stillning till nidr och hur du vill ha sex, till exempel om
du vill anvinda kondom eller ha sex pd nigot annat
sitt. Det handlar ocksd om att viga beritta vad man
vill och inte vill géra. Kanske vill du féresld kondom
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eller foresld att ni ska suga, slicka, smeka och runka
av varandra. Kanske 4r ni tokkéta och vill ha samlag,
men saknar kondomer. Ibland kan det vara ett bra al-

ternativ att lata hinderna visa vad du vill. I ett annat
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mote kan det kinnas bra att siga vad man vill: "Jag
vill slicka dig, jag vill suga av dig, far jag det?”

Hur? Det finns ménga sitt att foresld kondom, med
flera ord rake pd sak eller bara genom att plocka fram
den och friga ”Vill du?” En friga om kondom kan bli
ett sitt att kolla om din partner dr sugen pa samlag.
Att plocka fram en kondom i ritt lige kan visa vad
du vill utan for mycket prat. Med lite rutin brukar det
bli ldttare att se kondomen som ndgot sjilvklart och

oladdat.
Nir? Bestim dig for nir du tycker att det dr rite ti-
ming for att foresla kondom, kanske redan pd internet,

nir underklidderna &kt av eller efter en stunds grov-
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hangel. En férdel med att plocka fram kondomen i
ett senare skede kan vara att ni troligen kinner er mer

sikra pd vart det hela dr pd vig.

Var? Var vill du ha dina kondomer? Férvara dem sd att
de 4r nira till hands, girna pé olika stillen dir de kan
behdvas. Hitta en bra forvaringsplats och placera ut
kondomerna, kanske under biddmadrassen, i plinbo-
ken, i den lilla framfickan pa jeansen eller i byrélidan
vid singen. Det kan kidnnas viktigt att kondomerna
finns lite tillgingliga si att ni slipper bryta flodet.

Ova! Om du vill f3 bittre kondomflyt kan det vara en
bra idé att trina. Ovning ger firdighet. Detta giller
siklart dven dig som vill anvinda kondom pi dildo
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eller andra sexleksaker. Om stindet gér ned kan man
smekas och kyssas tills den ritta kiinslan och stdndet
kommer tillbaka. D4 sitter kondomen redan pa!

ATT FORESLA SAKRARE SEX

De flesta som foreslar kondom far positiva reaktioner fran sin
partner.

Den som foreslar kondom uppfattas som ansvarstagande,
omtanksam, vuxen, erfaren, sjalvsaker och karleksfull.

Fundera ut olika satt att visa hur du vill ha sakrare sex i ord eller
handling. Kanske kanner du for att smeka, suga eller slicka.

Se till att kondomerna finns tillgangliga nar du ska anvanda dem.
Bestam dig for i vilket ldge du vill foresld kondom.

For battre kondomflyt - trana i forvag.
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KONDOMTIPS

Kondomen ska sattas pa med rullen utdt.

Tryck ut luften i behallaren langst upp och rulla pa dildon eller
kuken.

Anvand under hela samlaget.

Hall i kondomen nar kuken eller dildon ska ut, sa att kondomen
inte glider av.

Om ni anvander extra glidmedel, valj vatten- eller sillikonbaserade
varianter. Inte hudlotion eller olja - de kan forsvaga latexkondomer
sa att de spricker.

Os p& med mycket glidmedel om ni ska ha analsex. Sknt analsex
ar vatt. Las mer i RFSU:s Praktika for analsex.

En kondom som férvaras i planboken ska bytas ut en gang i
manaden om du inte anvant den.

For den som ar allergisk mot latex finns plastkondomer.

Manga tycker att det kdnns lattare att anvanda kondomer om de
har 6vat pa att anvanda dem pa egen hand. Att runka med kondom
ar ett bra satt for killar och man att trana upp flytet i att oppna
och rulla pa en kondom.
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Testa dig!

Om du har sex med andra in dig sjilv si ska du testa
dig. Det dr din rittighet att testa dig gratis (for klamy-
dia, gonorré, syfilis, hepatit B och hiv). Man ska inte
bli nekad att gora de tester man behover nir man ir
orolig. De som ir i en relation bor testa sig samtidigt
for att undvika act smitta varandra. Testa dig nir du
har tagit risker men ocksé om du lever i en monogam
relation. Sex utanfor relationen hinder ju bevisligen.
Det dr omojligt att se om en person lever med hiv, och
det gir oftast inte heller att se om en person har en
STI. Det ir inte ovanligt att bira pa en konssjukdom
utan att sjilv veta om det. Att testa sig ir alltsd det
enda sittet att vara siker.
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Du méste ta olika test for olika kénssjukdomar. Det
gdr tyvirr inte att testa sig for alla sexuellt 6verforbara
infektioner genom ett enda blodprov, men att testa sig
gér snabbt och ir enkelt. Oftast limnar man urinprov,
vaginalprov och/eller blodprov. Om man har haft
analsex tas ett prov med tops frin analen. For klamy-
diatest brukar det ricka med ett urinprov fér min och
ett prov frin slidan f6r kvinnor. Om du behéver testa
dig for gonorré tar man forst ett urinprov. Om pro-
vet visar gonorré tar man en odling frén slidan eller
urinréret med en tunn tops, det brukar inte kiinnas si
mycket. Svar fir man oftast inom en vecka.

Du kan ta ett hivtest och vara siker pd att svaret dr
korrekt 6 veckor efter tillfillet du misstinker kan ha
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varit en risk for hivoverféring. For hivtest med snabbt

provsvar giller 8 veckor.

Vissa infektioner, som klamydia och gonorré, kan man
ha i kén, anal och hals. Vilket prov man fir limna be-
ror pd hur man har haft sex. Ibland missar sjukvérden
att frdga om hur man har haft sex, vilket kan gora att
de tar prov frén fel stillen pa kroppen och att infektio-
ner missas. Dirfor dr det viktigt att beritta hur man
har haft sex, dven om det kinns svirt eller om man

inte far frigan.
Enligt smittskyddslagen ir du skyldig att omedelbart
soka likarvird om du misstinker att du dr smittad av

hiv, hepatit B, klamydia, gonorré eller syfilis. Du mas-
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te dven limna uppgifter om den eller de personer som
smittan kan ha kommit frin och den eller de personer
du kan ha f6rt den vidare till, s& att de kan informeras

om att de kan vara smittade.

Var kan man testa sig?
Som vuxen kan du vinda dig till din vardcentral eller
till sjukhusens STI- eller venereologiska mottagning-

ar. Du idr dven vilkommen till den hbt-certifierade
RESU-kliniken pid Medborgarplatsen i Stockholm.

P34 stora orter finns specialmottagningar fér min som
har sex med min. I Stockholm finns Venhilsan, i G-
teborg Gayhilsan och i Malmé Centrum f6r sexuell
hilsa. I Stockholm finns dven en gynekologimottag-
ning for hbtq-personer.
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I allt fler landsting finns det méjlighet att bestilla hem
ett gratis test for klamydia via nitet. Tdnk pa att detta
test inte ger svar pd om du har klamydia analt. Hem-
test finns ocksa att kopa pa vissa apotek.

Studenter pa universitet eller hdgskola kan vinda sig
till studenthilsan. Om du ir under 23 eller 25 r (den
exakta &ldersgrinsen varierar) kan du gi till en ung-
domsmottagning. Dir finns personal som ir experter
pa att ge rdd och stéd till ungdomar. Mer information

och en lista med alla mottagningar finns pa umo.se.

Bra sex ar sex med omsorg
Bra sex innebir omtanke och respekt, bide gentemot

dig sjilv och andra. Vi hoppas att den hir skriften kan
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bidra till bdde mer omtanke och mer njutning.
Forhoppningsvis kan den skona kinslan finnas kvar
dnnu lingre om du slipper oroa dig efterdt. S& ligg
upp din sikrare sex-plan redan ikvill. Vilkommen till
rfsu.se om du har fler frigor.
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Om spraket

1 den hiir texten har vi ibland valt att anvinda orden
méin och kvinnor, trots att det innebiir en generali-
sering. Vissa identifierar sig inte med sitt biologiska
kion, andra kinner sig varken som man eller kvinna.
For att forenkla rent sprikligt har vi dnda valt art
skriva "kvinnor”, nir vi syftar pd personer med fitta
och “miéin” néir vi menar personer med kuk. Vi kall-
lar kinsorganen for fitta respektive kuk eftersom det
dr vanliga ord pd kinen som mdinga tycker hinger
ihop med sex och upphetsning. Fitta och kuk beskriver
ocksd hela konet, inte bara delar av dem. Nir vi an-
viinder ordet slida syftar vi pad just den delen av fittan.
Vi anviinder de bida begreppen kinssjukdomar och
sexuellt overforbara infektioner (STI) synonymt for
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den sprikliga variationens skull. Forkortningen STI

kommer frin engelskans sexually transmitted infec-

tions.
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Resurser

rfsu.se

rfsl.se
rfslungdom.se
umo.se

1177.se
transformering.se
sakraresex.se
colouroflove.se
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