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- Hjælp, jeg har
svært ved at få udløsning

En mand har svært ved at opnå udløsning, når han har samleje. Arkivfoto: Erwin Wodicka

Hej Brevkasse
Jeg er en mand på 34 år, der
har problemer med at få ud-
løsning, når jeg er sammen
med en pige, og nogle gange
mister jeg så også potensen
og kan ikke afslutte samlejet.
Det er efterhånden blevet

et stort problem, og jeg tør ik-
ke rigtigt kaste mig ud i at gå
i byen for at møde piger, for
jeg ved, at det ender dårligt,
hvis eller når vi så skal have
sex.
Kan jeg gøre noget ved det?

Hilsen
En Mand

Hej Mand
Det lyder som om, at du kan
have problemer med at kun-
ne give dig hen og slappe helt
af sammen med en (måske
lidt ukendt?) pige.
For det første kan det være,

at du egentlig slet ikke er til
(eller din krop og sjæl inderst
inde ikke er til det) at skulle
ud og have hurtig sex med en
person, du ikke kender så
godt.
Jeg har mødt mange i min

konsultation, som tænkte, at
de bare lige skulle have nog-
le engangs sexoplevelser, som
deres venner, men egentlig
mere var til at lære en partner
bedre at kende og være mere
tryg ved hinanden, inden de
kom så tæt og intimt ind på
partneren, at de havde sex.
Og det bliver du måske nødt
til at erkende, hvis du har det
sådan. Du skal måske lære
hende bedre at kende først,
og du skal måske også mærke
efter, om du har dine følelser
med i forholdet? For hvis du
ikke har følelserne med, kan
du også blokere i din krop. Jeg
tænker, at mange piger fak-
tisk godt vil kunne se det som
en fordel, og ellers er det nok

ikke de rigtige piger, du mø-
der.

Rygning, alkohol og øvelser
Desuden får du måske noget
at drikke, når du går i byen for
at score, og alkohol kan gøre
det svært at komme og også
medvirke til, at rejsningen
falder.
Jeg ved heller ikke, om du

ryger? For det kan give især
rejsningsudfordringer (som
jo så også kan give problemer
med at komme ved samleje),
og jo flere år, du har røget, jo
værre. Det hjælper ofte ret
hurtigt en del, hvis man stop-
per med rygning.
Du kan desuden have

spændinger i dit underliv, der
kan give disse udfordringer,
og det kan hjælpe at lave vej-
rtrækningsøvelser som for
eksempel den, du kan finde
på min hjemmeside under
artikler og links. Så skal du la-
ve den dagligt i en periode.
Tænk også over, hvorfor du

kan have svært ved at give dig
helt hen, så du kan få orgas-
me. Måske har du dårlige op-
levelser fra tidligere i dit følel-
sesliv, hvor du har følt dig af-
vist eller skuffet over nogen.
Mange af sådanne ting, kan
også have indflydelse.
Knibeøvelser for bækken-

bunden, hvor du lægger vægt
på især afslapningsdelen, kan

også hjælpe. Jeg har beskrevet
dette før her i brevkassen, og
det kan man lære hos en fy-
sioterapeut.
Det er jo også en mulighed

at bruge hænder eller mund
til at give hinanden nydelse, i
stedet for kun at fokusere på
samleje, præstation og rejs-
ning. Så der er faktisk mange
ting, du kan tænke over og ar-
bejde med i dig selv, enten
alene, sammen med en part-
ner eller måske, hvis det bli-
ver ved, hos en professionel
sexolog/terapeut.
Held og lykke med det!
Kærlig hilsen
Rikke

Rejsningsproblemer (2)
rejsningen.
Lægen vil så vurdere, om

man skal videre udredes. Det
ved lægerne meget mere om
end jeg.
Så ja, altså yderligere en

vigtig årsag til at søge læge,
hvis man oplever disse udfor-
dringer som mand.
Jeg vil lige tilføje, at hvis det

viser sig, at man har prostata-
kræft, vil mange desværre og-
så opleve en forværring af de
seksuelle udfordringer efter
behandlingen for kræften.
Disse mulige og hyppige bi-
virkninger til operation, strå-
ler og medicinsk behandling,
er gode at kende til, allerede
inden man starter en be-
handling for prostatakræft.
Det kan være en rigtig god

idé at starte op med bækken-
bundsknib og gerne også livs-
stils forbedringer (motion,
kost mv) allerede inden man

begynder en behandling, da
det kan være med til at beva-
re eller forbedre evnen og ly-
sten, hos mange.
Efter endt kræftbehandling

findes der dog også mange
muligheder for hjælp at hen-
te hos læger og sexologer i
forhold til at få det intime og
seksuelle til at virke igen, må-
ske med hjælp til at opdage
nye måder at nyde sig selv og
hinanden på.
Det kan være man kan ha-

ve gavn af tiltag, som kan væ-
re helt nye for én, måske an-
vende hjælpemidler, give og
modtage massage, bruge po-
tens øgende medicin og an-
dre tiltag, som jeg beskrev
nogle af i svaret den 29. de-
cember 2021. Det kan være
meget individuelt, hvad der
hjælper, men der er altid
hjælp at hente, hvis man øn-
sker at arbejde på det.

Kære Rikke Thor
Tak for dit gode svar til man-
den med potensproblemer i
Ugeavisen Svendborg den 29.
december 2021, hvor du for-
tæller om for højt blodtryk,
forkalkning, sukker- og hjer-
te-sygdom m.m.. kan give
problemer.
I min familie er der flere

mænd med problemer med
blærehalskirtlen - den val-
nøddestore prostata, som hos
manden vokser hele livet (li-
gesom hår og negle), og som
sidder lige under blæren og
kan klemme på urinrøret, så
man skal op flere gange om
natten og i øvrigt.
Ud over familie kender jeg

andre mænd, der kan fortæl-
le om det samme, og nogle
har også problemer med po-
tensen.
Er det noget man også skal

tænke på? Jeg har hørt man
kan få taget en blodprøve, der
viser, hvordan det står til med
nævnte kirtel, som kvinder
ikke har?
Venlig hilsen
En kvinde

Kære Kvinde
Tak for din kommentar, som
jeg synes, er en meget rele-
vant tilføjelse til mit svar i
brevkassen den 29.december
2021.
Lægen vil ofte foreslå, at

prostatakirtlen undersøges,
måske både manuelt (mærke
på kirtlen) og med blodprø-
ver, PSA, når en mand kom-
mer med rejsningsproble-
mer. En godartet eller ondar-
tet (kræft) forstørrelse af den-
ne kirtel kan nemlig påvirke
vandladningen (natlige vand-
ladninger, slap stråle mv.) og

Send dit spørgsmål direkte til eksperterne eller skriv til Ugeavisen 
Svendborg på mith@faa.dk, hvorefter vi sender dit spørgsmål videre.

Dit Liv
I Ugeavisen Svendborgs brevkasse, ”Dit Liv”,

som hver uge vil være at fi nde i avisen, kan du stille følgende 
eksperter spørgsmål om problemstillinger i dit familieliv 

– det gælder dine børn, parforhold, arbejdsforhold, juridiske 
problemer, dit sexliv og andet, som optager dig.
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