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I Ugeavisen Svendborgs brevkasse, ”Dit Liv”,
som hver uge vil veere at finde i avisen, kan du stille fglgende
eksperter spgrgsmal om problemstillinger i dit familieliv
- det geelder dine bgrn, parforhold, arbejdsforhold, juridiske
problemer, dit sexliv og andet, som optager dig.

Heike Pohl Malmros
Psykolog

The Crafty Mind

Hulgade 9, 2. sal

Mail: contact@thecraftymind.com
TIf.: 28 91 92 84
www.thecraftymind.com

Metteemilia Norregaard
Fysioterapeut og Cand. Scient fys
Facebook: Barnefyssen

Instagram: Barnefyssen

Solo Havnen

Nyborgvej 4 D, 5700 Svendborg
Mail: mette@ts66.dk

TIf: 6169 63 3
www.barnefyssen.dk

[
Rikke Thor
Sygeplejerske og sexolog
Sandtoften 6, 5700 Svendborg
Mail: rt@rikkethor.dk
TIf.: 22 4712 95
www.rikkethor.dk

Ragnhild Andersen
Padagog og Cand.paed.

Privat paedagogisk vejleder.
Firma: Samvej.dk (hjemmesiden)
Mollevej 23, 5762 V. Skerninge

: ragnhild@samvej.dk

Christina Flyger
Yoga, Mindfulness & Coaching
Mgllergade 22, 2. sal

5700 Svendborg
www.christinaflyger.dk

TIf.: 40 50 42 96

Mail: info@christinaflyger.dk

Sophie Ellehuus
Familie og Parterapeut
Vestergade 2c, 1. sal '

TIf: 319019 86 4 v
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Send dit spergsmal direkte til eksperterne eller skriv til Ugeavisen
Svendborg pa mith@faa.dk, hvorefter vi sender dit sporgsmal videre.

Facebook: Familie og parterapeut E
Instagram: Familieogparterapeut A
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- Hjaelp, jeg har
svaert ved at fa udlgsning

Hej Brevkasse

Jeg er en mand pa 34 ar, der
har problemer med at fa ud-
lpsning, ndr jeg er sammen
med en pige, og nogle gange
mister jeg sd 0ogsa potensen
og kan ikke afslutte samlejet.

Det er efterhanden blevet
et stort problem, og jeg tor ik-
ke rigtigt kaste mig ud i at ga
i byen for at megde piger, for
jeg ved, at det ender darligt,
hvis eller nar vi sa skal have
sex.

Kan jeg ggre noget ved det?
Hilsen
En Mand

Hej Mand

Det lyder som om, at du kan
have problemer med at kun-
ne give dig hen ogslappe helt
af sammen med en (maske
lidt ukendt?) pige.

For det forste kan det vaere,
at du egentlig slet ikke er til
(eller din krop og sjel inderst
inde ikke er til det) at skulle
ud og have hurtig sex med en
person, du ikke kender sa
godt.

Jeg har medt mange i min
konsultation, som taenkte, at
de bare lige skulle have nog-
le engangs sexoplevelser, som
deres venner, men egentlig
mere var til at leere en partner
bedre at kende og vaere mere
tryg ved hinanden, inden de
kom s tet og intimt ind pa
partneren, at de havde sex.
Og det bliver du maske nedt
til at erkende, hvis du har det
sadan. Du skal maske lere
hende bedre at kende forst,
og du skal maske ogsa maerke
efter, om du har dine folelser
med i forholdet? For hvis du
ikke har folelserne med, kan
du ogsa blokere i din krop. Jeg
teenker, at mange piger fak-
tisk godt vil kunne se det som
en fordel, og ellers er det nok

En mand har sveert ved at opnd udlgsning, ndr han har samleje. Arkivfoto: Erwin Wodicka

ikke de rigtige piger, du mg-
der.

Rygning, alkohol og ovelser
Desuden far du maske noget
at drikke, nar du garibyen for
at score, og alkohol kan ggre
det svert at komme og ogsa
medvirke til, at rejsningen
falder.

Jeg ved heller ikke, om du
ryger? For det kan give iser
rejsningsudfordringer (som
jo sa ogsa kan give problemer
med at komme ved samleje),
og jo flere ar, du har reget, jo
vaerre. Det hjlper ofte ret
hurtigt en del, hvis man stop-
per med rygning.

Du kan desuden have

spendinger i dit underliv, der
kan give disse udfordringer,
og det kan hjzlpe at lave vej-
rtrekningsgvelser som for
eksempel den, du kan finde
pd min hjemmeside under
artikler og links. S& skal du la-
ve den dagligt i en periode.
Teenk ogsa over, hvorfor du
kan have svert ved at give dig
helt hen, sa du kan fa orgas-
me. Maske har du darlige op-
levelser fra tidligere i dit folel-
sesliv, hvor du har folt dig af-
vist eller skuffet over nogen.
Mange af sadanne ting, kan
ogsa have indflydelse.
Knibegvelser for baekken-
bunden, hvor du legger vegt
paiser afslapningsdelen, kan

ogsa hjlpe. Jeg har beskrevet
dette for her i brevkassen, og
det kan man lere hos en fy-
sioterapeut.

Det er jo ogsa en mulighed
at bruge hander eller mund
til at give hinanden nydelse, i
stedet for kun at fokusere pa
samleje, praestation og rejs-
ning. S der er faktisk mange
ting, du kan tenke over og ar-
bejde med i dig selv, enten
alene, sammen med en part-
ner eller maske, hvis det bli-
ver ved, hos en professionel
sexolog/terapeut.

Held og lykke med det!

Keerlig hilsen

Rikke

Rejsningsproblemer (2)

Kaere Rikke Thor

Tak for dit gode svar til man-
den med potensproblemer i
Ugeavisen Svendborg den 29.
december 2021, hvor du for-
teller om for hgjt blodtryk,
forkalkning, sukker- og hjer-
te-sygdom m.m.. kan give
problemer.

I min familie er der flere
mand med problemer med
blerehalskirtlen - den val-
ngddestore prostata, som hos
manden vokser hele livet (li-
gesom har og negle), og som
sidder lige under blaeren og
kan klemme pa urinrgret, sa
man skal op flere gange om
natten og i gvrigt.

Ud over familie kender jeg
andre mend, der kan fortael-
le om det samme, og nogle
har ogsa problemer med po-
tensen.

Er det noget man ogsa skal

teenke pa? Jeg har hert man
kan fa taget en blodpreve, der
viser, hvordan det star til med
navnte Kirtel, som kvinder
ikke har?

Venlig hilsen

En kvinde

Kaere Kvinde

Tak for din kommentar, som
jeg synes, er en meget rele-
vant tilfgjelse til mit svar i
brevkassen den 29.december
2021.

Leegen vil ofte foresl3, at
prostatakirtlen undersgges,
maske bade manuelt (marke
pa kirtlen) og med blodpre-
ver, PSA, nar en mand kom-
mer med rejsningsproble-
mer. En godartet eller ondar-
tet (kreeft) forstorrelse af den-
ne kirtel kan nemlig pavirke
vandladningen (natlige vand-
ladninger, slap strale mv.) og

rejsningen.

Legen vil sa vurdere, om
man skal videre udredes. Det
ved legerne meget mere om
end jeg.

Sa ja, altsd yderligere en
vigtig arsag til at sege lege,
hvis man oplever disse udfor-
dringer som mand.

Jegvillige tilfgje, at hvis det
viser sig, at man har prostata-
kreeft, vilmange desvaerre og-
sa opleve en forveerring af de
seksuelle udfordringer efter
behandlingen for kraeften.
Disse mulige og hyppige bi-
virkninger til operation, stra-
ler og medicinsk behandling,
er gode at kende til, allerede
inden man starter en be-
handling for prostatakreeft.

Det kan vere en rigtig god
idé at starte op med baekken-
bundsknib og gerne ogsa livs-
stils forbedringer (motion,
kost mv) allerede inden man

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

Efter endt kreeftbehandling
findes der dog ogsa mange
muligheder for hjelp at hen-
te hos leger og sexologer i
forhold til at fa det intime og
seksuelle til at virke igen, ma-
ske med hjelp til at opdage
nye mader at nyde sig selv og
hinanden pa.

Det kan veere man kan ha-
ve gavn af tiltag, som kan vee-
re helt nye for én, maske an-
vende hjelpemidler, give og
modtage massage, bruge po-
tens ggende medicin og an-
dre tiltag, som jeg beskrev
nogle af i svaret den 29. de-
cember 2021. Det kan vare
meget individuelt, hvad der
hjelper, men der er altid
hjelp at hente, hvis man on-
sker at arbejde pa det.



