Allt du behover veta
nar erektionen sviktar
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'Uaﬂiommm till en guide som ger dig rad och tips

kring erektionsproblem. Hir kan du lisa om orsaker, hur
vanligt det dr och vilken hjalp som finns att fa.

Vill du veta mer eller har andra fragor som ror lust, relationer
och intimitet, &r du varmt vilkommen att kontakta mig pa:
sexolog@belladot.com

Sylvia Lidén Nordlund, sexolog

Sylvia Lidén Nordlund &r
utbildad sexolog, innehar
en fil. kand. och har 6ver 15
ars erfarenhet som sexolog.
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Hur uppstar erektion?

Erektion kan uppsta pa flera sétt. Det sexuella intresset kan
vickas av exempelvis synintryck, dofter, tankar och drom-
mar. Fran hjarnan gar nervimpulser via ryggmérgen och nar
slutmalet blodkarlen i penis.

Erektion kan ocksa framkallas genom beroring av erogena
zoner och stimulering av penis.

Under natten uppstar regelbundet erektion utan sexuell
stimulering. Det anses att nattliga erektioner ar till for att
triana svillkropparnas funktion. Aven en fylld urinblasa
kan pa morgonen reta nervtradarna och orsaka
erektion.

For att en erektion ska uppsta behover blod-
kirlen i penis vidgas och blodflédet till

penis okas. Svillkropparnai penis omges

av muskler, som slappnar av vid upp-
hetsning och gor det mojligt for blodet
att stromma till. Jamfort med penis
ivilotillstand maste 30 ganger mer
blod till f6r en erektion.
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\Nfl')l/ m‘W;ﬂ’l‘/blod finns, stings avflodet av blodet

och penis styvnar. Plotslig stress eller oro kan stora av-
slappningen som behovs for blodflodet och dirmed uteblir
erektionen.

Med stigande alder foriandras alla kroppsimpulser. Alla
mén fungerar olika, och saledes blir férandringarna olika
mairkbara. Det kan ta langre tid att fa stand och bli svarare
att behalla standet. Enbart lust att ha sex kanske inte
ricker, utan fysisk stimulans beho6vs for att uppna erektion.
Tiden efter utlosning tills nésta erektion forlings ocksa
avsevart med aldern.
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Vad kan du gora sjalv?

Eftersom erektionen ar beroende av bra blodcirkulation
och blodgenomstromning samt elastiska blodkérl kan ett
antal hialsofaktorer underlatta:

e Var fysiskt aktiv

e Var vaksam pa overvikt

e Hall nere alkoholkonsumtionen
e Sluta att roka

e Undvik droger

Det finns ocksa hjalpmedel att ta till, for att hjalpa den
fysiska formagan till en fungerande erektion.

i )
&W@&Wﬂm M&VV nistan alla

mén nagon gang i livet, kanske bara under en kortare
period, och forsvinner da oftast av sig sjilv.

Ju dldre du blir desto vanligare blir det att erektionen
inte fungerar som du vill. Var femte man eller ca en
halv miljon mén i Sverige lider av erektionsstorning.
I de flesta fall finns hjélp att fa.

N O
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Du och din partner

Om din erektion kranglar och du har en partner, ar det
otroligt viktigt att ni pratar med varandra. Det ar viktigt
bade for att dela ditt bekymmer, och for att ni inte skall
tappa kontakten er emellan.

Det ar vildigt vanligt att médn med erektionsproblem tycker
att det kinns omanligt, pinsamt och skamligt och da drar
sig undan fysisk kontakt. Detta far till f61jd att partnern blir
oroad och kanske drar sig undan i sin tur och sa har man

en ond cirkel. Att dela sin oro och sina funderingar gor att
partnern kianner sig delaktig. Det bista &r om man tillsam-
mans kan hjilpas at att hantera erektionsproblemet.
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Vanliga orsaker till
att erektionen ibland
sviker

Att erektion ibland uteblir kan vara av psykisk och kanslo-
maissig art. Du kanske ér trott, stressad, orolig eller irrite-
rad. Du och din partner kanske har problem. Det kan ocksa
bero pa oro for att inte fa erektion, att den ska vara for svag
eller forsvinna for snabbt. Det kan ridcka att det kranglar en
gang, for att oron att det ska hinda igen stéller till det och
hindrar erektionen.

\ch &W O’(fhl/ﬁ/{'/ morgonstand och fir erektion nir

du provar att onanera, betyder det oftast att det inte finns
nagon fysisk orsak till att erektionen sviktar. Orsaken kan
istéllet sokas i tankar och kinslor.

Att ge sig sjilv tid och inte oroa sig for erektionen ar ett for-
sta steg. Att hitta tillfdllen for avslappnad fysisk ndrhet utan
attkidnna krav pa att prestera ir niista steg.

Det finns ocksa hjalpmedel som kan underlatta. Pa sid 9-11
kan du lasa om vad du kan gora for att fa, behalla och for-
stiarka en erektion. Och hur du gar tillviga.
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Hjalpmedel vid
erektionsproblem

Viktor penisringar

Om erektionen dr svag kan den forstirkas
med Viktor penisringar som hdller kvar
blodet i penis.

Du kan anvinda en eller flera av ringarna. Du trir pa ring-
en pa den styva penisen vid penisroten for att halla kvar
blodet i sviallkropparna och pa sa satt behalla erektionen.
Om du anvinder flera ringar kan du placera dem pa olika
stillen av penis, t ex en ring direkt under ollonet och de
andra tva vid penisroten. Kondom kan vara bra att anvinda
for att halla ringarna pa plats.

Riktvirdet for anvindande av penisringar (i s,
ar max 30 minuter, eftersom blodet dven
behovs for syresittning.

Skulle du kinna obehag

ipenis vid anvandandet,

tar du bara loss ringen/

ringarna sa att blodet

kan cirkulera fritt igen.
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Bertil penisring med vibration

Vill du ha en kraftigare potensring finns
Bertil penisring med vibration. Penisring-
en forstdarker erektionen, samtidigt som
vibrationerna stimulerar kvinnans klitoris.

Ringen placeras vid roten av din erigerade penis. Kann
efter att den sitter behagligt. Nu kan du starta vibratorn
och kdanna hur den vibrerar runt bade penisroten och ner
mot pungen. Den lilla kulan pa ringen &r framst till f6r

att stimulera hennes klitoris, men kan dven viandas mot
pungen. Vissa méin anviander dven penisringar for att det
ger en skonare kinsla i ollonet. Riktvirdet for anviandande
av Bertil &r max 30 minuter.

=
Om erektionen uteblir helt, kan du T
anvinda Belladot Ingemar pest o B
moments
erektionspump.

Fertil
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Ingemar erektionspump

Nagot du kan testa e
sjdlv dr en erektions-
pump, som med hjilp
av vakuum pumpar
blod till svdillkrop-
parna, vilket gor att
penis blir hard.

Forst placerar du penis i
den mjuka gummiringen.
Anvénd en liten droppe
glidmedel pa penis och pa gummiringen, sa kinns det behag-
ligare. Darefter ser du till att det sluter tiatt mellan blygdbenet
och pumpen. Nu kan du borja pumpa forsiktigt med hand-
taget. Pumpa till 6nskvird effekt och storlek, men ta det lite
lugnt i borjan. Du slipper sedan trycket genom att trycka

in knappventilen i pumpens 6vre del. Nu har du fatt blod i
svillkropparna och har en erigerad penis.

Du kan behova trd pa en potensring/penisring direkt efter
anviandandet av penispumpen for att halla kvar blodet i penis
och forlinga erektionen. En potensring medfoljer Ingemar.
Aven Viktor penisringar och Bertil vibrerande penisring kan
anviandas for att behalla erektionen som uppnatts med erek-
tionspumpen. Rekommenderad tid f6r anvindning av ring/
ringar 4r max 30 minuter.
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Nar tiden gar och
problemet bestar ...

Om erektion uteblir under en lingre tid, kan
orsaken vara av fysisk karaktdr. Sok da
likare for att utesluta sjukdom.

Om erektionsproblemen kommit smygande under en lingre
period, eller om du inte lingre har morgonstand kan det vara
tecken pa att du har exempelvis hjiart-/kédrlproblem eller dia-
betes. Om problemet varat i sex manader bor du s6ka lakare
for att utesluta att en bakomliggande sjukdom orsakar din
erektionssvikt.

Aven lingre psykologiska besvir, t ex om du ir deprimerad,
paverkar sexlivet negativt. Har du kdnt dig nedstimd under
en langre period, kan ett lakarbesok vara bra.

Hos likare har du ocksa mojlighet att samtala om dina
problem. Medicin, injektioner eller i sidllsynta fall implantat,
kan vara lampliga atgdrder om du inte kommit tillrdtta med
erektionsproblemet pa egen hand.
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Hjiart-/karlsjukdom och erektion

Vid hjart-/karlsjukdomar, liksom vid hogt blodtryck, kan
mojligheten att fa stand férandras. Blodkérlen ér trdngre och
blodet har svarare att na ut till kroppens organ, inklusive
penis. Blodtrycksmedicin kan ocksa férsiamra formagan till
erektion. Prata med din ldkare for att se om medicinen gar att
byta ut till en sort som har mindre biverkningar.

Potenshojande medicin dr inte laimpligt ihop med mediciner
mot kirlkramp. Da dr penispump och/eller penisring istéllet
ett passande hjalpmedel.

Viktor Penisring, 3-pack

— Gummiring som trds runt penisroten for att
forlinga erektionen. Stramar dt pa ett behagligt
sdtt sa att blodet inte rinner ut ur svillkropparna
i penis. 3 st ringar for att anpassa och justera

atstramningen.

Diabetes och erektion

Diabetes ir ofta en bakomliggande orsak till sexuella
problem. Runt hilften av alla médn med diabetes far
erektionsstorningar inom tio ar. Omkring var tionde man
med diabetes har erektionsstérning som forsta symptom.
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Nervskador, hogt blodtryck, kiarlpaverkan och hogt
blodsocker ir tillstand som kan forsdmra den sexuella
formagan, liksom medicineringen vid diabetes.

Hogt blodsocker kan dven orsaka minskad sexuell lust.
Dalig blodsockerkontroll leder sa smaningom till skador pa
blodkirl och nerver vilket ger simre blodflode och minskad
kinsel i konsorgan.

Ju dldre du ér och ju fler ar du haft diabetes, desto storre ar
risken att potensen paverkas.

Bertil Penisring

— Kraftig penissring som forstirker erektionen
genom att strama @t pa ett behagligt sdtt sa att
blodet inte rinner ut ur svillkropparna i penis.

Har dven en vibrator som stimulerar partnern.

Prostata och erektion

Vissa sjukdomar i prostatan sasom prostatit (inflammation
i prostatan) och godartad prostataforstoring ger oftast inga
erektionsproblem.

Déaremot dr problem vanliga efter operation och/eller stral-
ning vid prostatacancer. Erektionsformagan kan forsvagas
eller féorsvinna helt.
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En penispump kan hjéilpa dig att fa stand och penisringen
hjalper till att behalla standet.

Ingemar Penispump
— Kraftfull erektionspump/penispump med héog
kapacitet. Penis fors in i en liten plastcylinder,

som dr ansluten till en mindre sugpump. Nér
luften sugs ur roret flodar blod ut i penis och
den vixer i storlek till full erektion uppndtts.
Penisring for att kunna anpassa och justera

dtstramningen ingar.

Medicinering och erektion

Ett antal mediciner kan inverka pa sexuallivet. Nar du far
medicin utskriven kan det vara en bra idé att fraga likaren
om den sexuella lusten och/eller férmagan paverkas.

Mediciner som kan ha dessa biverkningar ar exempelvis
blodtrycksmediciner, medel som utvidgar karlen, hjartmedi-
ciner, vitskedrivande preparat och betablockerare. Medel
mot depression kan ocksa paverka sexuell lust och formaga
negativt.
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ATERFORSALJARE:
Apoteksgruppen, Apotek Hjdrtat,
Kronans Apotek, Life, i vilsorterad
fackhandel och webbutiker.
(Hitta ndrmaste butik pa var hemsida.)
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