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Leioarvisir handa korlum

Leiddu hugann ad 6llum peim teekjum, télum og 4hold-
um sem pd hefur keypt um dagana. Neestum ollum
peirra fylgdi leidarvisir sem sagdi hvernig eetti ad setja pau

saman, hvernig pau storfudu og hvad

geeti farid trskeidis.

Margir pessara baeklinga
utskyrou jafnvel
hvernig eetti a0 gera
vi0 eda lagfeera hluti
ef peir biludu eda

gengju ur skordum.

Hvi skyldir pti pa ekki fa leiobeiningarbaekling um
eigin likama - og ekki sist kynfeeri?

Kannanir syna ad i heilbrigdum sambondum er limur-
inn notadur mikid. bPvi midur er ekki alltaf farid vel med
hann. Menn gera rad fyrir a0 limurinn muni alltaf
standa sig og yfirleitt gerir hann pad. En stundum bilar
hann og pad vekur 6tta. Ringulreid getur skapast og
vonbrigdi og jafnvel skelfing getur btiid um sig, baedi hja

karlmanninum og konunni.



bad virdist vera full porf 4 leidbeiningarbaeklingi um
liminn - til ad veita adstod pegar eitthvad fer drskeidis
sem parf ad lagfeera. Pessum beeklingi er getlad pad hlut-
verk - ad segja 4 venjulegu mali sumt af pvi sem pu parft
ad vita. A0 svara nokkrum spurningum og draga ur
ahyggjum en ekki hvad sist a0 benda & ad pu ert ekki
einn: sérhver madur med getnadarlim er a0 morgu leyti

4 sama bati.

Pessi baeklingur hefur ad geyma upplysingar um:

® hvernig kynfeeri karla starfa

® astedurnar fyrir pvi ad skyndilega getur ordid
erfitt a0 hafa kynmok

® hvad leeknirinn getur gert til ad taka 4 vandanum

@ hvernig hjalpa ma konunni ad skilja vandann og
taka patt i a0 leysa hann

® leidir til ad stunda gott kynlif & ny
Enda pétt beeklingurinn geti svarad sumum spurning-

um um kynlifsvanda er sjalfsagt ad tala vid leekninn og
piggja af honum rad ef erfidleika ber ad hondum.



Engir tveir eru eins

Kynfeerin eru hver med sinum heetti 4 sama hatt og nef
og eyru hafa sitt svipmét 4 hverjum og einum. Engir
tveir getnadarlimir eru ndkveemlega eins, hver um sig
hefur sin sérkenni, sumir eru mjéir og vidkveemir, adrir
sverir og storir. Fremsti hlutinn getur likst hjalmi
slokkvilidsmanns hja einum en hja 60rum getur hann

verid kululaga, snubbéttur eda keilulaga.

Limurinn er i rauninni fremur holur - hann er gerdur dr

premur rérum sem liggja eftir honum endiléngum.

Bygging limsins

Ror ur vef sem verour
stinnur - pau fyllast af
bloodi pegar limurinn ris

Dbuerskurour
af getnaoarlim

bvagrds (ror sem
hleypir pvaginu
ur bléorunni)

Ror sem tengist
bloorunni - hleypir
bvaginu ut

Brotalina sem

synir pversnioio \

Svampkenndur vefur
(mestur hluti limsins er
ur pessum vef)



®  Fitt rorio tengist bloorunni og hleypir pvaginu tt.

® Hin tvo rorin gera pad ad verkum ao limurinn
hardnar négu mikid til ad kynlif geti farid fram
(stinning). Pau eru tar svampkenndum vef sem
bolgnar og hardnar pegar bloo streymir inn i
hann. Pad gerist pegar menn verda fyrir 6rvandi
ahrifum eda fa longun til ad hafa kynmok.

® DPad er sjo til atta sinnum meira bléd i horoum
limi en linum. Pegar limur er stifur getur bl60io
vfirleitt ekki streymt ut. Pao er vegna pess a0
prystingurinn & bl6dinu i vefnum lokar ®dunum
sem annars mundu flytja pao afram um likamann.
Ollu pessu stjornar heilinn. Pegar kynmokin eru
afstadin dregst vefurinn saman og hleypir
blédinu afram.

bad er augljost ad limurinn verdur ad geta breytt um
hlutverk eftir porfum. Pegar hann er { hvildarst6du nyt-
ist hann vi0 ad teema blodruna; pegar hann er 6rvadur
og verdur stinnur geta kynmok farid fram og seedid

komist i gegn.

® Half til ein teskeio af sae0i kemur 1t i hvert sinn
sem saolat verour.

® S&0i0 inniheldur milljénir af saofrumum - en
adeins ein nagir til a0 orsaka getnad.



® Minni skammtar af se0di koma 1t ef saolat
verdur oftar i einum og sama astarleiknum.
Ef margar klukkustundir eda dagar lida milli
samfara pa er magnid svipad i hvert sinn.

® Reglulegt kynlif getur haldid kynfeerum i gédu
astandi. Litil notkun getur orsakad vanda pegar
til lengdar laetur.

® EKkKki parf ad taka fram ad erfitt er a0 kasta af sér
vatni pegar limurinn er stifur. En pad er lika erfitt
a0 hafa sadlat pegar limurinn er slappur.

Allir karlar eru feeddir med 6umskorinn lim. Ef limur-
inn er 6breyttur tekur orlitio lengri tima ad halda hon-

um hreinum.

® Brettu alveg upp a forhadina.

® Ef han strandar framan a limnum eda ef petta
veldur sarsauka og allt virodist fast getur reynst
naudsynlegt ad gera litla lagfaeringu.
St framkveemd losar um forhadina
og engin porf er & umskurn.

® Mundu a0 setja forhadina i edlilega stoou.



bao er enginn leyndardomur
hvao steerdina snertir

Langflestir karlar gera sér rellu tt af steerd limsins. A
morgum menningarsveedum er geta, karlmennska og

manndomur talin akvardast af steerd limsins.

betta er ekkert annad en heilaspuni pvi ad steerd lims-
ins breytist stodugt eftir lofthita, lidan og adsteedum
hverju sinni. Limurinn dregst saman vid 6tta og kulda
og steekkar i hlyju og peegilegu andrimslofti. Yfirleitt er
pad vid rélegar adsteedur ad menn bera sig saman. En
karlaklésettio eda sturtuklefinn eru liklega verstu stad-

irnir til ad bera sig saman vi0 adra.

bad er neestum 6mogulegt ad segja til um hve slappur
limur getur ordid stér vid stinningu. Enda poétt limir séu
afar olikir er steerd peirra pegar peir risa og hardna

fremur svipuo.

® DPegar limur er stifur er medallengd hans t61f
sentimetrar (um fimm tommur).

® Limur sem virdist litill getur panist mjog vt vio
stinningu. Limur sem virdist stor geeti panist
minna. Peir gaetu pvi verio svipadir a0 stero
pegar peir hafa risid.

® Steerdin getur orkad blekkjandi pegar um
mismunandi likamssteerd er ad rada.
Lagvaxinn og grannur madur kann ad virdast
hafa stéran lim. Stoér og prekvaxinn madur geeti
synst hafa smeerri lim.



bao sem gerist vio stinningu

Stinning er merki um peaegilega tilfinningu og kynorvun.
bad parf ekki mikla 6rvun til ad stinning verdi, einkum

hja yngri ménnum.

Yfirleitt ris limurinn { svefni. Pad tengist draumum og
gerist prisvar til fjérum sinnum a néttu - og alls 6vist ad
menn muni pad. Slikt gerist einnig hja konum. Pegar
konur dreymir penst snipurinn & sambeerilegan hatt og

limurinn hja kérlum.

® Ef draumar eru égnvekjandi a4 einhvern hatt
verOur engin stinning.

® Ef menn vakna med hardan lim eru peir enn i
draumferli. Stinning hefur ekkert med blédruna
a0 gera. Stinningin er heldur ekki alltaf tengd
kynoérvun.

Hja ungum moénnum getur limurinn risid mjog hratt -
vid erdtiskar sogur, myndir eda furdusogur - eda bara
vid tilhugsun um kynmdok. Pegar menn eldast tekur pad
liminn lengri tima ad hardna. Pad parf pvi ad gefa hon-

um tima og jafnvel 6rva hann med hendinni.

Hvernig petta gerist

Beedi likamlegir og andlegir peettir tengjast stinningu.
Hvort tveggja tengist sambandinu vid makann og hefur
ahrif 4 kynheilsuna.



Huvao parf ao vera fyrir hendi til
ao stinning eigi sér stao?

G060 taugabod til lims
frd adaltaugum vid
mjadmir og hrygg.

Heilbrigdar eedar sem flytja sér-
stok efni og styra blédstreyminu
svo ad stinning geti att sér stad.

betta parf ad vera fyrir hendi ef limurinn & ad risa:

® Heilbrigdar adar i likamanum svo ad bl6o geti
streymt um hann rétta leio.

® Engin taugaskemmd & mjadOmasvaedinu, i maga
eda kynfeerum.

® Réttur skammtur af sérstokum efnum (sem eru i
blodinu og hafa ahrif & kynfeerin. Til deemis efni
sem studla ad pvi a0 bl6did haldist i limnum vio
samfarir).

® Heilbrigo viohorf an streitu.



Kynorvun er mikilveegasta forsenda stinningar. Petta er
ferli sem gengur i prepum og fer af stad fyrir ahrif efna i

likamanum sem adeins bida eftir kallinu.

Ferlio er a pessa leio:

Kyneesandi
tilfinning gerir
vart vid sig

Sérstakt efni i likamanum
losnar ur leedingi og hefur pau
ahrif ad slokun verdur &
vodvum 1 veggjum limsins.

Bl6d streymir inn {
svampkenndan vef limsins og orsakar
ad hann hardnar og ris. Pegar hann fyllist
af bl6oi prystir svampvefurinn 4 sedarnar i
veggjunum og hindrar bl6did i ad streyma 1t.
Allt petta bl6d gerir pad ad verkum
ad limurinn helst stinnur.




Og drangurinn....

....saolat. betta er skyndileg gusa af seedi og varir {
nokkrar sekundur. Tilfinningin er mismunandi og er

had pvi hve astridufull 6rvunin var.

® Ef samfarir eru orar og enda med saolati i
hvert sinn getur astridan og sedid minnkad
timabundid. Pegar likaminn hefur hvilst i
nokkrar stundir eda daga verdur sadismagnio
edlilegt a4 ny. Yfirleitt framleidir likaminn
akve0io magn sze0is 4 hverjum degi. Petta heldur
afram svo lengi sem heilsan er i goou lagi. Tioni
samfara hefur ekki ahrif 4 seedismagnio sem
likaminn framleidir.

Stundum getur astridutilfinningin verid svo mikil ad
vodvakippirnir leidi alveg aftur i endaparm og orsaki

sndggan og saran verk par - petta er edlilegt.

Sumir karlar eiga {1 erfidleikum med sddlat. Seedid getur
farid inn 1 blédruna en ekki Gt dr limnum. Ef petta ger-
ist getur verid rétt ad leita til leeknis til ad rdda bot a

vandanum.

Margir karlar hafa sadlat of snemma. Peir heetta leikn-
um a0ur en rekkjunauturinn er biinn ad hafa pa
aneegju af kynmokunum sem orsaka fullnaegingu. bad
leerist af reynslunni ad lata leikinn endast lengur og slikt
studlar ad gagnkveemu ansegjulegu sambandi.



,,Votir draumar® eda sadlat i erdtiskum draumi er edli-
legur hlutur hja 6llum korlum. Seedi hefur safnast fyrir

4 edlilegan hatt og likaminn losar sig vid pad i svefni.

Eftir saolat
fer kerfio i
edlilegt horf.

Annad efni i
likamanum losnar
ur leedingi.

bad gerir pad ad verkum
ad vOoOvarnir i limnum dragast saman
eda inn 4 vid. BI6di0 streymir na Ut tr
limnum aftur og fer sina leid.



begar limurinn ris er stefnan mjog upp a vid. Med aldr-
inum slappast hann og nélgast ad vera i stédu beint ut

fra likamanum.

Stinningin varir svo lengi sem kynorvunin stendur.
Skyndileg truflun getur gert pad ad verkum ad limurinn
slappast. Ef 6rvunin er fyrir hendi geeti limurinn haron-

ad 4 ny. Otti eda ahyggjur geetu hindrad stinningu.

Hja ungum monnum getur baedi stinning og linun gerst

hratt. Hja hinum eldri gerist petta heaegar.

begar aldur feerist yfir getur ordio erfidara ad na fram
stinningu - og linun getur ordid of snemma. En pad er
ekki alltaf svo. Margir rosknir karlar standa sig mjog vel
a pessu svidi. bad ad hugsa vel um heilsuna almennt og
hugsa vel um liminn, ad vera i gdou sambandi vid mak-
ann og hafa heilbrigt hugarfar gagnvart kynlifi; allt petta
hjalpar.



Vandamadl...hvaoa vandamdl?

Vissir pi a0 meira en helmingur allra manna sem komn-
ir eru yfir fertugt hafa att i erfioleikum med ad na og vio-
halda stinningu? A Islandi er tali® ad meira en 20 pus-

und menn kunni ad eiga vid pennan vanda ad strida.
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betta er mjog almenn reynsla og nu er litid svo & ad pad
sé heilsufarslegt mal sem heegt sé ad medhondla.

Pad er margt - baedi likamlegt og andlegt - sem getur
haft ahrif 4 edlilega starfsemi limsins.



Likamleg vandamal
Medal pess sem getur orsakad erfidleika

vid stinningu ma nefna:

® Hazkkandi aldur

® Veikindi

® Slys

® Reykingar

® Uppskuroi

® Afengi

®  Lyf (baedi lyf samkveemt lyfsedli fré laekni og 6l6gleg lyf)

Haekkandi aldur
Stundum orsakar haekkandi aldur

breytingar { kynhegdun og heefni karla

til kynlifs. Petta gerist ekki hja 6llum
en breytingar geta att sér stad
hvad snertir timann sem pad tekur

ad na og vidhalda stinningu og eins ,--‘é'/r
pad sem snyr ad pvi hvad limurinn

verOur stifur.

betta er mjog edlilegt og lausnin getur verid einféld. Ef
rosknum manni reynist erfitt ad hafa samfarir getur for-
leikur og athygli leyst vandann. Pad geeti reynst nog til

ad koma kynlifinu { gott horf 4 ny.



Hér ad nedan ma sja peer breytingar sem geta ordid med
heekkandi aldri.

Taningsar til fertugs

Ungir menn geta
yfirleitt 14tid liminn risa nanast
hveneer sem er, einfaldlega med pvi ad hugsa
um kynlif. Yfirleitt hafa peir einnig meiri
kynorku en eldri menn og geta verid tilbtunir
i slaginn aftur adeins nokkrum
minutum eftir sadlat.

40-70

Vidbrogd mannsins vid
hugsun um kynlif eru seinni og hann
parfnast gjarnan meiri forleiks. Pad geeti purft
ad lata hond hjalpa til vid ad nd négu
mikilli stinningu til ad kynmok geti
att sér stad.

v
70 ara og eldri

Stinning roskinna manna
kann ad vera minni en hja peim yngri
og peim getur reynst erfitt ad hafa kynmok
aftur { allmargar klukkustundir eftir sadlat.
bessi timi getur verid 12-24 timar hja
monnum 4 attreedisaldri.




Veikindi

Med aldrinum geta ymsir algengir kvillar valdid pvi ad
limurinn nai ekki ad hardna négu mikid til ad gera sam-
farir mogulegar. Hordnun slageeda, har blédprystingur,
heilabl6ofall, hjartasjukdémur, hjartadfall, sykursyki

(begar likaminn getur ekki stjérnad

sykurmagni i bl6di) og skdoddun
kynfeera geta valdid vanda. Ef um
krabbamein er ad reeda par sem
sjaklingurinn gengst undir
uppskurd, lyfjamedferd eda

geislamedferd getur pad

einnig valdid erfidleikum i
kynlifi. Adrir sjakdémar eins og nyrnaveiki eda lifrar-
sjukdémar geta orsakad vanda, einkum ef pessi liffeeri

fara a0 gefa sig.

Oft er pad svo ad pegar sjikdémar gera vart vid sig get-
ur korlum reynst erfitt ad lata liminn risa af pvi ad lik-
aminn breytir starfsemi sinni { peim tilgangi ad komast
aftur 1 samt lag. Petta getur tekio orku fra kynfeerunum.
begar um langvarandi veikindi er ad reeda gerist petta
haegt og haegt og ekki vist ad madur verdi var vid erfio-

leika { kynlifinu fyrr en eftir nokkurn tima.

Einnig getur komid upp vandi ad pvi er snertir jafnveegi
milli sérstakra efna likamans sem hafa ahrif a4 kynlif og

stjérna lidan manna almennt.



Skjaldkirtillinn getur t.d. framleitt beedi of mikid og of
litid og pad getur gert menn mjog eirdarlausa og si-
preytta. Skjaldkirtillinn getur haft pau 4hrif a0 menn
missi dhugann 4 kynmdékum af pvi ad peir eru of 6réleg-

ir og kraftlitlir.

bad geta komid upp vandamal tengd efnum i likaman-
um sem hafa ahrif & kynhvotina. Efnid eda horménid
sem stjornar kynhvot karla er kallad testésterén og pad
stjornar einnig skeggvexti og raddbreytingu og hefur
ahrif a4 voxt kynfeeranna (lims og eistna). Med haekk-
andi aldri er edlilegt ad testésteronmagnid i likamanum
minnki. Pad er ein asteeda pess ad kynorkan minnkar

med aldrinum.

Slys og uppskurdir
Sumir karlar eiga i erfidleikum med kynlif eftir slys eda

uppskurd. Pad stafar yfirleitt af pvi ad taugar

eda @&dar hafa skaddast. Allt sem veldur
minnkandi bl6dstreymi { liminn get-
ur gert pad ad verkum ad hann

hardni ekki n6gu mikio.

Slys og uppskurdir sem
tengjast nedri hluta likam-
ans geta valdid tauga-

d skemmdum sem &hrif hafa

4 liminn og stinninguna.



Beinbrot, t.d. & mjoom eda mjohrygg -I_f

(sveedid kringum mjadmargrindina), ‘!\f}?{i‘?\
d

ellegar meidsli 4 hrygg geta haft ahrif 4

taugar og bl6dstreymi og par med 4

liminn.

Uppskurdir a liffeerum 1 kvid-
arholi, t.d. 4 blodruhalskirtli,
blodru eda ristli geta einnig haft 4hrif 4 starfsemi kyn-
feera.

Lyf
Meira en 200 tegundir lyfja sem notud eru vio alls kyns
sjukdémum geta haft dhrif &4 kynlifid. Parna er m.a. um
ad reeda lyf vid punglyndi, kvida og of hdum blédpryst-
ingi. Pessar hlidarverkanir geta verid timabundnar, en
stundum ma4 lika finna 6énnur lyf sem ekki hafa pessar
verkanir. Hvort heldur sem er ber ad taka pau lyf sem
biid er ad meela fyrir um pvi
% ad sjukdémurinn sem pau
eru etlud gegn getur
IU C verid mjog alvarleg-
© D ur. bad skal einnig
0O tekid fram ad sjuk-
A démurinn sem
slikur getur valdid kynlifs-

vandanum.



Reykingar og afengi

Mikil
drykkja og miklar reykingar geta skemmt aedar og taug-

ar sem ahrif hafa 4 stinninguna.

Ef menn venja sig af sliku getur
pad haft jakveed ahrif 4 kynlifio,
p.e. ef menn heetta timanlega.

bad getur tekid Ilikamann

nokkurn tima ad jafna sig af
afengi, lyfjum og reykingum. Laeknirinn getur
gefid g0 rad 1 pessu efni.

Geoshraringar
Tilfinningaleg vandamal geta haft mikid ad segja hvad

snertir stinningu og oft meetir slikt litlum skilningi.

Ein af peim dsteedum sem oftast eru nefndar i sambandi

vid kynlifsvanda er streita. Fair eru algerlega lausir vid



streitu eda dhyggjur. Streita i umhverfi okkar, baedi heima

og 4 vinnustad, er ordinn hluti af lifsstil nitimamannsins.

Meod pvi a0 streita minnkar framleidslu a4 mikilveegum
efnum {1 likamanum getur verid ad karlmadur vilji ekki
stunda kynlif eins oft og ella veeri, og hann geeti lika att

{ erfidleikum med pad pegar hann reynir.

Hér skulu nefnd nokkur 6nnur atridi tengd tilfinning-

um sem geetu valdid vanda i kynlifi.

e DPad ao brjota heilann
um of um 6nnur
malefni og gleyma
ad hugsa um kynlifio

® Feimni

e Ahyggjur af
frammistoou eda
steerd limsins

e Nytt samband

e Ahyggjur
tengdar
langtima-
sambandi



Annad mikilveegt atridi er 6tti vid ad manni mistakist - pad er
oOtrtlegt ad 6tti vid ad manni mistakist valdi mistokum, eink-

um pegar menn eru svo akvednir i ad vilja lata petta ganga.

Adlrar gedshreeringar eins og punglyndi, dhyggjur eda
reidi geta einnig haft ahrif 4 kynlifid. Stundum eru pess-
ar tilfinningar svo djupt i sdlinni ad madur verdur peirra
ekki var og attar sig ekki 4 ahrifum peirra. I slikum til-
vikum geeti leeknir visad 4 radgjafa (sem feest vid tilfinn-
ingavanda). Slikir sérfreedingar geta reynt ad greina

vandann og finna lausn 4 honum.

Mundu!

A 6llum aldri er kynhvétin og heefileikinn til ad na
stinningu og vidhalda henni had eftirfarandi pattum:

® heilsunni almennt

® atvikum i félagslegu umhverfi

® hve jakvaedir menn eru og anaegdir
me0 lifio yfirhofuo

® hugarfari gagnvart vandamalum 6haoum kynlifinu
® lifsstil - hversu uppteknir menn eru,

hvao peir eru a0 hugsa um annad pa stundina.

Mundu einnig ad i flestum tilvikum er heegt ad med-
héndla vandann sem tengist stinningu. Ferd til leeknis

getur mjog oft leitt til medferdar sem ber arangur.



Ef pu dtt i erfioleikum

bag er ekki litill vandi fyrir karlmann ad eiga i erfidleik-
um med ad nd og vidhalda stinningu. Longunin kann
ad vera fyrir hendi en ekkert heegt ad gera af pvi ad lim-
urinn hardnar ekki nég eda hann linast of flj6tt og end-

ist pannig ekki til ad veita konunni fullneegingu.

Oft vita menn ekki hvers vegna kynlif peirra fér ad
verda ad vandamali og peir geta ordid daprir, vonsvikn-
ir og jafnvel reidir. Kynlifsvandi af pessu tagi getur leitt

til erfidleika { sambandi, deilna, 4sakana, einsemdar og

hryggdar.

Sumir karlar leyna makann erfidleikum sinum. bad
leysir vandann pvi midur ekki, heldur getur pad aukid a
hann. Makinn getur litid svo 4 ad hann sé ekki elskad-
ur eda ad ekki sé porf fyrir hann. Hann geeti lika hald-
i0 a0 um annad dstarsamband sé ad reeda eda vilji sé til
ad slita sambandinu. Pad ad geta ekki stundad kynlif
getur pannig haft mikil dhrif 4 lif viokomandi.

Ef upp kemur vandamal i kynlifinu - p.e. ad na stinn-
ingu og vidhalda henni - pa er haegt ad leita hjalpar og
leeknisfreedilegrar medhondlunar. Fyrsta skrefid er ad

fara til leeknis.



Hér ma sja pad sem menn hafa sagt vid leekninn um

kynlifsvanda sinn:

,Eg hélt

bessu fyrir mig
,Eger 0g var mjog
hreeddur um sdr...
ao missa
konuna...«

,<Konunni
hlytur ao pykja
petta skitt...«

,Meér finnst
ég vera minni
maour...“

,,Eg er hreeddur
vi0 a0 ganga |
hjonaband...«
,Mér fannst petta
veeri allt mér ad
kenna og ad engin
lausn veeri til...«

,Mér finnst ég
hafa misst heilmikio og ég
ver0 var vid vaxandi tilfinn-
ingu um ao ég geti ekki
ordid ad neinu lidi...«




Hvad d ég ao segja vio leekninn?

Eitt af morgu sem aftrar

korlum fra ad tala um Hvad er edlilegt
ef midad er

vio aldur?

kynlifsvanda sinn er 6tt-
inn vid ad hann sé af sal-
reenum toga. En nu eetti ad vera

lj6st ad ef erfitt reynist ad nd stinn-

ingu og viohalda henni

Hvers vegna
er stinningin ekki
eins og hun var?

geeti pad att sér salreenar
orsakir sem unnt er ad
medhondla. Mikilveegt er

a0 reeda vid mak-

Hvers vegna ris
limurinn 4 morgnana en
ekki & 60rum timum?

ann. Og einnig

vid laekninn.

Hvers vegna
a ég erfitt med ad
lata liminn risa?

Er um
einhverjar
hlidarverkanir
aod reda?

betta eru

demi um spurningar sem
leeknirinn er hvad oftast
spurdur. P geetir nytt pér pessi

deemi hér 4 sidunni og pannig fengid svor vid pvi sem

pu parft ad vita um vandann og

meohondlun hans.

Hvao kostar
medhondlunin?



Ef farid er til leeknis geeti
verid gott a0 hafa med
sér blad og blyant og
krota hja sér pad sem

Hvers vegna
er ég ekki eins
dhugasamur um kynlif
og vanalega?

leeknirinn segir. Lika getur
verid gott ad skrifa hja sér nokkr-

ar spurningar til minnis til

Ber medhondlun

virkilES o1 ? ad leggja fyrir leekninn.




Staoreyndir og uppspuni

bad ganga ymsar sogur um kynlif og heefileika & pvi

svidi. Medal peirra sem hvad oftast heyrast eru pessar -

og réttu svorin fylgja i kjolfario...

»Limur sem

ris verour ao
vera alveg beinn”

Sumir
limir eru dalitid
sveigdir. Pad er

mj6g edlilegt.

» Of mikio kynlif d yngri drum

gerir pao a0 verkum ad menn
veroda linari vio pao sidar d cevinni*

Kynlifid getur
blémstrad til elliara. Yngri
menn kunna ad vera hraustari
og kraftmeiri pannig ad peir séu til
i samfarir mun oftar - en petta hefur
engin ahrif & getu peirra & efri arum.
Margir rosknir og gamlir menn
(& attreedis- og nireedisaldri
og eldri) hafa ordid
fedur.

»Pao ao hafa pvagldt eftir
samfarir hreinsar burt

hugsanlegt smit*

Syklar geta
komist inn { likamann
gegnum huadina og betta getur
gerst 4 nokkrum sekindum. bad
getur verid of seint ad reyna ad
hreinsa burt sykla eftir samfarir.
Smokkur er besta leidin til
ad minnka dheettu hja
badum adilum.



»Menn sem geta ldtio liminn risa
oftar en einu sinni i dstarleik eru
karlmannlegri en peir sem

adeins nd pvi einu sinni”

Allir parfnast
hvildar eftir sadlat medan
likaminn endurnyjar seedio.
Hvildartiminn lengist yfirleitt med
haekkandi aldri af pvi a0 pad heegist
a starfsemi likamans almennt. Sumir
na stinningu adeins einu sinni {
astarleik en peir halda leiknum
afram 4 annan hatt. Kynlif byggist
& sameiginlegri reynslu,
ekki einleik.

,, Umskornir menn
endast lengur i
samforum af poi ao

fremsti hluti limsins

P er ekki eins neemur”
HPetta er allt i

huganum, pao er ekkert

raunverulegt vandamdl”

bad ao
endast lengur
Vandi sem tengist innri skynjun
tengist stinningu 4 og bvi ad hafa stjérn &
sér likamlegar orsakir. hlutunum og slikt er
Oftast er hann merki um haegt ad tileinka
annan kvilla eda getur Sér.
komid upp vegna
hlidarverkana

lyfja.



»Ef maourinn getur ekki viohaldio

stinningu merkir pao ao hann elskar
konuna ekki lengur”

bad er haegt ad vera

svo upptekinn af makanum
ad madur leggi sig of mikid fram um
ad na stinningu. Streita getur orsakast af
of dkéfum tilfinningum en streitan sem slik
getur sidan komid 1 veg fyrir stinningu. Petta
getur leitt til vandreeda pvi ad jafnvel pott
menn leggi sig fram um ad slaka a og beiti
Ollum 60rum radum getur betta ferli
tilrauna og mistaka haldid afram.
b4 er sjalfsagt ad leita hjalpar
og fara til leeknis.

»Degar pessi vandi er
kominn upp er ekki
um annao ao reoa

en scetta sig vio
oroinn hlut”

»Adeins gamlir menn lenda
i pesum vandreeoum”

Neestum alltaf

er unnt ad medhondla

Menn & 6llum
aldri geta lent i pessu.
Um fimmtugt hafa flestir
karlmenn matt pola pad ad
hafa 4tt i erfidleikum vid
ad na og vidhalda
stinningu.

hann. Milljénir manna
njota kynlifs eftir

meohondlun.



,» Vandamdl af pessu af voldum slysa eda
tagi angra adeins uppskurdar
fda karlmenn”

Meira en 100
milljénir manna (einn

»Pao ao geta ekki ndo ao ldita

liminn harona er til marks um
skort d manndomi og kynorku”

Vandamal
tengd stinningu fela venju-
lega i sér heilsufarsvanda, t.d.:

® vandamal er snerta bl6dstreymi
i likamanum (bl6dprystingur o.1l.)

® sykursyki (breytingar & sykurmagni
i bl6di) eda medhondlun hennar

@ afoll eda meidsli og skemmdir

»Konur vilja heldur menn

RN eRIORRCINE  11e0 storan lim til ad fd
lenda 1 erfidleikum med ad fullneegingu”

na stinningu einhvern tima
4 a&evinni - petta er mjog
algengt astand

Taugarnar sem
orsaka fullneegingu hja

konum eru naleegt opinu a
leggébngunum pannig ad steerdin
4 limnum skiptir { rauninni ekki
mali. Pad eru oft adrir peettir
i sambandinu sem studla
ad svorun eda viobrogdum
i astarleiknum.



et Bl T

Trygging

pad er engin almentt trygging fyrir kynferéis-

legri heilsu. pao er ekki um neinn biénustu-

samning ad redd eda endurnyjurn 4 oénytum

Med skynsamlegri umhyggit, skilningi a
stadreyndunt ogvilja til ad leita sér hjdlpar et

unnt ad sigrast a4 flestur vandamdlum sem

tengjast kynlifi. Kcerleiksrikt kynlifssamband

er hluti af goori heilsu 08 vellidan almennt.

pad er bestd tryggingin.
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