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Min evne til sex er dalet

Hej

Jeg er en mand p& 60 ar og ople-
ver, at det seksuelle svigter mig ind
imellem. Jeg har ikke en fast part-
ner, men er ind imellem sammen
med en kvinde, og dér er det be-
gyndt at knibe med at holde rejs-
ningen under det seksuelle
samveer, selvom lysten er der.

Min sundhedstilstand er rimelig.
Jeg ved, du for har skrevet noget
om, at det kan pavirke. Jeg gar dag-
ligt ture, og jeg ryger ikke. Jeg har
dog tabletbehandlet diabetes type
2, som jeg fik konstateret for et par
ar siden, og far ogsa hjertemedicin.
Jeg foler mig heller ikke sa mandig
og attraktiv med det problem.

MVH mig

Hej

Der kan jo vere en del arsager.

Fint, at du ikke ryger, og at du hol-
der dig aktiv. Noget andet kan vze-
re, hvis det er sjeldent, at du er
seksuelt aktiv. Nar man er 55-60 ar
eller mere, er det en god idé jeevn-
ligt at holde rejsningsevnen (og
derved blodforsyningen) i gang,
enten ved sex med dig selv eller
med andre. Hvis du pa et tidspunkt
ikke far rejsning ved selv at onane-
re, sa kan det veere en god idé at
bruge en penispumpe eller tage
potensmidler for at vedligeholde
rejsningsevnen.

Diabetes (bade 1 og 2) er nemlig
noget, der hos de fleste over tid gi-
ver forstyrrelser i bade blodforsy-
ningen til penis (pa grund af are-
forkalkning) og nerveforsyningen,
der har med rejsningen at ggre. Og
det er desvaerre noget, der oftest vil
forvaerres med tiden. Men du kan
gore meget for at forebygge dette.

DIN EGEN LAGE kan, nar/hvis du har
brug for det, ordinere medicin til
rejsningen, og penispumper fas for
eksempel i diabetesforeningens
webshop. Fa desuden gennemgaet
din medicin med din leege, da en
del hjertemedicin kan svekKke rejs-
ningsevnen, og maske kan noget
legges om til medicin med ferre
seksuelle bivirkninger.

Det hele kan forverres af pree-
stationsangst, nar du skal vaere
sammen med en ny partner. For-
teel at problemet er noget, du ar-
bejder med, og at det ikke skyldes
partneren. Sa I kan hjelpe hinan-
den. Sddan noget som at bruge en
penisring hvis rejsningen svigter
undervejs, kan ogsa vaere en god
idé.

Baekkenbundstrening og det at
fa pulsen op ved motion 3-4 gange
ugentligt, kan ogsa hjlpe og fore-
bygge. Ligesom mindfulness eller

vejrtreknings evelser med fokus
pa underlivet. Det kan nemlig ogsa
give mere blodforsyning i omradet,
og det er det, det hele drejer sig
om. Ofte skal meget af det hele
kombineres, for at det virker opti-
malt.

Seksuelt samveer kan desuden
vere meget andet end samleje
med penetration. Det kan vere in-
tim massage og andre narverende
og nydende oplevelser man kan gi-
ve hinanden, med henderne,
munden, en vibrator, og med eller
uden rejsning.

Mange kvinder i den alder kan
desuden ogsa selv opleve proble-
mer ved sex, med manglende fug-
tighed i skeden, og derved svie og
smerter ved bergring af kensdele-
ne og samleje. Det kan lgsne op for
samtalen mellem jer, at du er aben
og I derved lettere kan tale om be-
hov for god tid, hjelpemidler, gli-

decreme og/eller alternative mader
at veere seksuelle og naere sammen
pa. Ogjo mere du/I kan slappe af
mht. problemet, jo mere blodfor-
syning vil der ogsd kunne komme
ned til penis og rejsningsevnen.

MANGE MAEND OPLEVER det som en
sorg, nar rejsningen udfordres, og
det kan foles som et stort tab af
identitet og maskulinitet, som du
ogsa er inde pa. Dette er vigtigt at
anerkende og tage hand om, bade
med dig selv, og gerne ved samtale
med andre. Der er mange mader at
veere mand, og menneske pa. Og
evnen til sex og maskuliniteten
sidder ikke kun i rejsningen, som
mange er vant til at teenke. Mange
hilsener fra Rikke Thor
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Folk fra Rise Sparekasse fyldte godt i bide
VIP-lokalet og pa tribunerne, da aftale

om en forleengelse af et arena- og
hovedsponsorat blev offentliggjort.

Ole Grube
olgr@faa.dk

SVENDBORG: Nér spillerne fra
Svendborg Rabbits lgber ind
til en hjemmekamp i Basket-
ligaen, skifter Arena Svend-
borg navn til Rise Sparekasse
Arena.

Sadan har det varet de se-
neste seks ar, og nu har Rise
Sparekasse forleenget en part-
nerskabsaftale, sa pengeinsti-
tuttet med redder pd Zro er
arena- og hovedsponsor i
Svendborg Rabbits i yderlige-
re tre ar.

Aftalen blev prasenteret,
da Svendborg Rabbits banke-
de Holbak-Stenhusiarenaen
i sidste uge. Efter spillerpree-
sentationen blev filialdirek-
tor Linda Kongstad inviteret

ind pé banen af Rabbits-di-
rekter Troels Fjellp Morten-
sen, der kunne dele nyheden
om fortsettelsen af partner-
skabet.

- Partnerskabet med Svend-
borg Rabbits har givet mange
gode sportsoplevelser, sjove
events og adgang til et steerkt
erhvervsnetvark, men mest
af alt handler det om at stgt-
te en forening, der betyder
noget for rigtig mange men-
nesker i lokalomradet, siger
filialdirektgren i en presse-
meddelelse.

Fyldt pa tribunerne

Sparekassen var
kampsponsor ved kampen
mod Holbzk-Stenhus, og der
var fyldt med kunder, medar-
bejdere og folk fra sparekas-
sens repraesentantskab i are-

naen. 22 sparekasse-gaester
havde fiet plads i VIP-omra-
det, mens mere end 200 kun-
der fyldte de almindelige sid-
depladser.

Direktgr i Rise Sparekasse
Bjarne V. Nielsen ser forlen-
gelsen af aftalen med det pro-
fessionelle basketballhold
som naturlig. Han beskriver

samarbejdet som bade me-
ningsfuldt og givende.

- For os handler samarbej-
det om meget mere end ba-
sketball. Det handler om at
stotte lokale initiativer, der
bidrager til liv og udvikling og
bakke op om et sterkt for-
eningsliv, som er afggrende
for et velfungerende lokal-

e L

Rabbits-direktar Troels Fjells Mortensen og filialdirekter i Rise Sparekassen Lind Kongstad havde de store smil fremme, da en forlengelse af en
arena- og hovedsponsoraftale blev praesenteret. Foto: Svendborg Rabbits

samfund. Rabbits skaber
sterke fellesskaber og ople-
velser, som betyder meget for
bade fans, frivillige, erhvervs-
liv og lokalsamfundet som
helhed, og det vil vi gerne
stptte, siger sparekassedirek-
togren.

Svendborg Rabbits-direk-
toren glaeder sig ogsd over, at

Rise Sparekasse fortsaetter
som arena- og hovedsponsor.

- Rise Sparekasse er en vig-
tig partner for os. Samarbej-
det bygger pa tillid og felles
veerdier, og vi er meget glade
for, at det fortsaetter i endnu
tre ar, siger Troels Fjello Mor-
tensen.



