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Seksuaalisuus on kiinteä osa elämää

Seksuaalisuus on kiinteästi elämään, jokaiseen arkipäivään ja juhlaan kuuluva asia. Se on ratkaiseva osa ihmisen persoonallisuutta, sen pohja. Sitä ei voi irrottaa itsestään, vaikka ehkä joskus haluaisikin. Seksuaalisuus on tapa kokea ja toteuttaa elämäänsä miehenä tai naisena. Siihen liittyy paljon toiveita ja odotuksia, kokemuksia, iloja, pettymyksiä ja monia muita tunteita. 

Seksuaalisuus koostuu monista asioista. Miehenä ja naisena oleminen, hellyys, yhteenkuuluvaisuus, turvallisuus, itsetunto, läheisyys, kaikki aistinautinnot sekä fyysinen halu ja tyydytys. Siihen voi liittyä vielä monia muitakin yksilöllisiä osa-alueita. 

Seksi ei ole sama asia kuin seksuaalisuus, se on osa sitä. Ihminen voi elää elämäänsä seksuaalisesti tyytyväisenä, nauttia mieheydestä tai naiseudesta, vaikka hän ei koskaan olisi kiinnostunut tai harrastaisi seksiä eikä eläisi parisuhteessa. Kysymys on persoonallisuudesta, tavasta valita oma elämäntapansa. Toisaalta se, että esim. olosuhteiden pakosta tai muussa tilanteessa, jossa seksi on vaikea asia, sen puuttuminen voi vaikeuttaa ratkaisevasti el ja hyvän seksuaalisuuden kokemista. 

Seksuaalisuus ja sen ilmeneminen on erittäin yksilöllistä. Se on kuin sormenjälki, kahta samanlaista ei maailmasta löydy. Se ilmenee eri ikäkausina ja elämäntilanteissa eri tavoin. Joskus tärkeänä, jokapäiväisenä ajattelun kohteena, joskus kauempana, ikään kuin piilossa. 

Seksuaalisuuden painopisteet ja tärkeys liittyvät voimakkaasti ihmisen kulloiseenkin elämäntilanteeseen. Rakastuessa koko maailma on täynnä naiseutta, mieheyttä ja seksiä. Parisuhteen tasaantuessa myös tunteet ja seksi tasaantuvat kullekin parisuhteelle ominaiselle tasolle. Tapoja on yhtä monta kuin on parisuhdettakin. Joillakin seksi säilyy tärkeänä osana ihmissuhdetta ja jollakin se voi jopa tuntua tylsältä, velvollisuudelta ja latistuneelta. Pettymysten kohdatessa vaikeuksien keskellä, seksi usein koetaan vaikeana, jopa raastavana asiana. 

Seksin koetaan yleisen mielipiteen mukaan kuuluvan ennen kaikkea nuoruuteen, mutta väitän sen olevan yhtä tärkeää myös "kypsillä" ihmisillä. Sen ilmeneminen voi tosin olla iästä ja parisuhteen pituudesta johtuen erilaista. On tyypillistä, että sellaisilla ihmisillä ja parisuhteissa, joissa seksi ja seksuaalisuus ovat olleet tärkeitä asioita läpi elämän, tilanne jatkuu samanlaisena myös vanhuuteen. Olen työssäni tavannut monia pariskuntaa, joiden seksielämä on vireää vielä 70-80 -vuotiaina, eikä loppua näy, jos vaan terveys kestää. 

Parhaimmillaan seksuaalisuus on elämän voimavarojen tuottaja. Kun on hyvä olla itsensä ja oman seksuaalisuutensa kanssa ja siitä osaa nauttia, sujuu muukin elämä hyvin. Vastoinkäymisistäkin on helpompi selvitä. Sillä on kuitenkin myös toinen puoli. Seksuaalisuus on hyvin monelle ihmiselle kipeä asia, se haavoittuu herkästi ja haavat ovat syviä ja arvet suuria. Monissa elämäntilanteissa esim. sairauksien yhteydessä voi tuntua jopa siltä, että ollaan täysin ylitsepääsemättömän tilanteen edessä. Oma seksuaalisuus on täysin hajalla ja seksuaalinen identiteetti hukassa. 

Seksuaalisuutta, lähinnä seksiä. voidaan käyttää myös vallan, voiman ja väkivallan välineenä. Sen avulla kyetään alistamaan toista ihmistä esim. parisuhteessa jopa vuosikymmeniä. Elämä kuluu hukkaan, kun ei koskaan voi elää oman itsensä elämää, vaan toisen vallan ja tahdon alla. Tällainen elämä on yleisempää naisilla, varsinkin niissä maissa, joissa naisen asema on edelleen huono, mutta myös muualla. 

Seksuaalisuus on erittäin väkevä voima ihmisen elämässä, voima joka vaikuttaa kohdusta hautaan, joka kuitenkin usein mitätöidään, pyritään piilottamaan ja sille annetaan likaiset kasvot. Miksi ? 

Miksi seksuaalisuus on usein niin vaikea asia? 
Jos ajatellaan asiaa yhteiskunnallisena ilmiönä, ovat kulttuuri ja kirkko niitä vaikuttajia, jotka ovat luoneet seksuaalisuudelle ankarat säännöt., kielletyn luonteen ja sitä kautta ihmisille ahdistuksen ja syyllisyyden tunteita. Erot tällä hetkellä eri maiden välillä ovat todella suuria. Ryhmäkeskustelut alustukseni jälkeen ovat hyviä tilanteita kartoittaa näitä eroja jo EU- maidenkin välillä. 

Yksilön kannalta suurin merkitys siihen, millainen mies tai nainen on, on lapsuudella, nuoruudella, kodilla ja koululla. Noin 70 % aikuisen ihmisen kyvystä kokea oma seksuaalisuutensa luodaan alle kouluikäisenä. Kodin merkitys on siis ratkaiseva. 

Kotoa saatu miehen, naisen ja parisuhteen malli siirtyy meihin suoraan. Noin puolet miehestä on hänen isäänsä, puolet naisesta äitiä ja parisuhteen malli vaikuttaa aikanaan solmittavaan omaan parisuhteeseen. Malli jonka saa, voi olla hyvä tai huono. Se voi antaa hyvän itsetunnon ja hyväksytyksi tulemisen tunteen myös sukupuolisella olentona. Se voi antaa hyvän seksuaalisen identiteetin, kuvan siitä, että minä olen onnistunut yksilö ja tästä on hyvä jatkaa aikuisuuteen. 

Toisaalta malli voi olla negatiivinen tai puuttua kokonaan. Jompikumpi vanhemmista on voinut alistaa puolisoaan ja / tai lapsiaan, seksuaalisuus on tuotu esiin ahdistavana kiellettynä asiana tai sitä ei olo ollut ollenkaan. Se on voinut olla myös liian voimakas asia, kuten, väkivallan tai insestin kohdalla. Perheestä on voinut myös puuttua jompikumpi vanhempi, jolloin mallia on ollut vaikea saada. 

Perheessä, jossa on näytetty tunteita, rakastettu, kosketeltu, osattu keskustella ja lapsen kasvua on tuettu myös mieheksi tai naiseksi kasvamisen osalta, on todennäköisesti kehittynyt vahvempi nuori elämää varten kuin perheessä, jossa tuleva elämä, aikuisuus on ikään kuin rakennettu hiekalle, ei ole tukevaa pohjaa jolta ponnistaa. 

Vaikeudet on tavallisia 

Seksuaalisuus on herkästi vaurioituva osa ihmistä. Vaikeudet ovat yleisiä. Useimmilla ihmisillä on jonkinlaisia ongelmia omassa seksuaalisuudessaan. Ne voivat johtua kasvatuksesta, kulttuurista, huonosta parisuhteesta, koetuista pettymyksistä, sairaudesta, vammautumisesta ja muista elämän vaikeista tilanteista. 

Omassa työssäni kohtaan paljon sekä erilaisin sairauksia sairastavia että terveitä ihmisiä. Olen havainnut, että vaikeudet ovat hyvin samansuuntaisia. Monien. sairauksien kohdalla esiin nousevat ongelmat ovat tavallisia myös terveellä väestöllä ja päinvastoin. Sairaus voi ikään kuin nostaa pintaan myös piilossa olevat ongelmat, joista on esim. parisuhteessa vaiettu, Voimavarat eivät enää riitä piilotteluun, elämäntilanne vaatii elämän selvittelyä. Joskus on hyvä, että sairaus tavallaan pakottaa puhumaan asiasta. Se voidaan selvittää ja lähteä jatkamaan uudesta tilanteesta uutta elämää. Ilman tätä pakotusta asiasta olisi voitu vaieta koko elämän ajan. 

Vaikka kehitystä avoimempaan suuntaa onkin viime vuosina tapahtunut, ainakin täällä Suomessa, ovat seksuaalisuus ja seksi edelleen asioita, joista on vaikea puhua, erityisesti sairauksien yhteydessä. Sairauksia osataan hoitaa menestyksellisesti, mutta nainen tai mies, se mitä sairaus ja hoidot hänelle sukupuolisina olentona vaikuttavat, jää liian usein käsittelemättä, apu jää saamatta, vaikka useat sairaudet vaikuttavat jopa ratkaisevasti seksuaaliseen elämänlaatuun ja seksin toteuttamismahdollisuuksiin. Toinen asia, josta ryhmissä voisi keskustella ovat omat kokemukset siitä, oliko seksuaalisuus otettu huomioon sairauden ja hoitojen yhteydessä sekä mitä olisi toivonut ja keneltä. (Neuvoja, suhtautuminen jne. ) 

Sairaus ja seksuaalisuus Pelko kivusta, kipu, väsymys ja fyysinen uupumus sekä pelko kuolemasta ovat tuttuja asioita sydänsairauksien yhteydessä. Myös huoli omasta seksuaalisuudesta tulevaisuudessa, pelko yksinäisyydestä ja yksinäisyys askarruttavat. Osalle teistä ne eivät enää ole ajankohtaisia, mutta osalle jokapäiväistä elämää. 

Seksuaalisuus on herkkä alue johon elämäntapahtumat, elämäntilanteet ja sairaudet vaikuttavat erittäin paljon. Sairauden fyysiset ja psyykkiset jaksottaiset vaihtelut ovat luonnollisia asioita, niin myös niihin liittyen seksuaalisen hyvinvoinnin ja kiinnostuksen vaihtelut. Sairaustilanteen paheneminen tai epävarmuus tulevaisuudesta voivat aiheuttaa voimakkaankin psyykkisen kriisin, jolloin elämä voi muuttua kaoottiseksi, potilas ja hänen läheisensä voivat tuntea voimakasta turvattomuutta. Kun väsyttää ja pelottaa, odotettavissa on tai lähiaikoina on ollut vaikeita tutkimuksia ja toimenpiteitä, lääkitysten vaihtoja jne, on normaalia, että kiinnostus seksuaalisuuteen laimenee. Voimavarat tarvitaan silloin muualla, tilanteesta selviämisessä. 

Toisaalta on myös ihmisiä, joiden reaktiot kriisin yhteydessä ovat täysin päinvastaiset. Hellyyden tarve lisääntyy ja seksuaalisuus tulee entistäkin tärkeämmäksi. Se on keino saada ja antaa lohdutusta, jakaa tunteita ja kertoa rakkaudesta. Kaikki tavat ovat oikein ja sallittuja. 

Jokainen ihminen kokee vaikeat tilanteet ja kriisit erilaisina, niistä selviämiseksi käytetään oman persoonan ja elämänkokemusten mukaista keinoja. Aika kriisistä selviämiseen voi olla myös hyvin eripituinen 

Kun elämäntilanne alkaa selvitä ja paluu normaaliin elämänrytmiin alkaa, palautuu myös seksuaalisuus aikaisemmalle tasolleen. Jos sairaustilanteessa on tapahtunut pysyvää huononemista tai fyysinen suorituskyky on ratkaisevasti huonontunut, joutuu potilas uuden tilanteen eteen myös seksuaalisuudessaan, ja aikaa saattaa kulua huomattavasti enemmän. 

Vaikeisiin, kroonisiin ja suorituskykyä rajoittava tai minäkuvaan vaikuttaviin sairauksiin liittyy usein tunne siitä, että on huonompi kuita esimerkiksi ikätoverinsa. Itsetunto voi laskea merkittävästi, varsinkin silloin kun sairaus tulee yllättäen, ja takana on jo elettyä tervettä elämää. On muodostunut terveen ihmisen minäkuva. 

Teidän kohdallanne tilanne on toinen. Sairaus on tuttu asia koko elämän ajalta, lapsuudessa ja varsinkin teini-iässä on käyty läpi monia vaikeita henkisiä kasvutilanteita oman itsensä, vanhempien ja kavereiden kesken. On tyypillistä, että vanhemmat huomaamattaan, omassa suojeluvaistossaan, voivat jopa estää aikuiseksi kasvua, tai ainakin vaikeuttaa sitä. Oma minäkuva on muodostunut olemassa olevan sairauden mukanaan tuomien realiteettien perusteella. Minäkuvan muodostumiseen on myös vaikuttanut ratkaisevasti fyysisen kunto ja kyky toteuttaa samoja asioita muiden ihmisten kanssa. Vaikeat aikuiseksi kasvuvuodet ovat toivottavasti on teidän kohdallanne takana, ja oma persoona on löytynyt. 

Tälläkin kolikolla on kääntöpuoli. Sairaus on saattanut estää toimivan kasvuprosessin ja monia asioita on vielä selvittämättä. Minäkuva ja seksuaalinen identiteetti ovat ehkä kypsymättä. Voi olla vaikeaa löytää itsestään seksuaalista miestä tai naista. Sydänleikkauksen arvet voivat olla suuria näkyvällä, mutta myös muille näkymättömällä tavalla, vain omassa mielessä ja itsetunnossa. Myös tällaisten tunteiden kokeminen on täysin luonnollista ja tavallista. Tällaista "elämätöntä elämää" ei kuitenkaan ole pakko jatkaa, sillä jokainen päivä menee ikään kuin hukkaan. Elämää ei kannata tuhlata. 

Kun on myöntänyt itselleen, että tämänkin tilanteen voisi korjata, aloitetaan vuorokeskustelu oman itsensä kanssa. Jokaisella on oikeus parhaaseen mahdolliseen elämään myös miehenä tai naisella. Kun siihen antaa itselleen tuvan, on asian selvittely harpannut jo pitkän matkan eteenpäin. Myös puoliso ja hyvät ystävät. voivat olla tässä tilanteessa antoisia keskustelukumppaneita. Hoitavan lääkärin kautta on mahdollisuus saada tietoja eri asiantuntijoista, joiden puoleen kannattaa kääntyä. Asiantuntijoiden määrässä ja saatavuudessa on ehkä suuriakin vaihteluita eri maiden välillä. Joskus voi vaatia melkoisia ponnistuksia ennen kuin löytää sopivan, mutta sen vaivannäkö kuitenkin useimmiten kannattaa. 

On myös täysin luvallista olla selvittämättä asiaa itselleen. Jos asia ei ole kiinnostava eikä ajankohtainen, ei ole miltään syytä kokea huonommuutta tai luulla olevansa jotenkin epänormaali. Valinta on vain ja ainoastaan jokaisella itsellään, eikä sitä pidä antaa kenellekään muulle. 

Sairaus vaikuttaa parisuhteeseen 

Terveelle nuorelle ihmisille sairaus on kaukainen asia, johon ei paljon ajatuksia tuhlata. Tutustuessaan, rakastuessaan ja sitoutuessaan ihmiseen, jolla on jokin sairaus, hän joutuu kohtaamaan uuden, ehkä pelottavankin asian. Parisuhteen solmiminen ei ole tavallisestikaan helppo asia. Tässä tilanteessa siihen liittyy myös monia lisäkysymyksiä, erityisesti silloin, kun sairaus on vaikea. Sairaus on teille tuttu asia, mutta ei kumppanille. Hän tarvitsee tietoa ja mahdollisuuden tuntea erilaista tunteita, selvitellä asiaa itselleen. Hän tarvitsee aikaa! 

Rakastumista voi verrata tilapäiseen mielenhäiriöön, jonka aikana toisen ihmisen miellyttämisen tarve on tärkeää. Olo on omnipotentti, mikään vastoinkäyminen tai vaara ei uhkaa tätä liittoa ja ihmissuhdetta, kaikki esteet voitetaan yhdessä, rakkauden voimin. Rakastuminen muuttuu nopeasti rakastamiseksi ja tunnelma tasoittuu, aletaan huomata myös niitä vaikeuksia, joita parisuhteessa ja yhteisessä arkielämässä esiintyy. Parisuhde on aina kahden kauppa, jossa kumpikin joutuu antamaan, mutta myös saa paljon itselleen. Se on sovittelua ja opettelua elämään yhdessä. Kuluu vuosia ennen kuin kivet ovat hioutuneet toisiaan vasten ja aletaan ymmärtää toista ihmistä. Sairaus voi olla myös vaikea särmä, jonka hioutuminen vaatii hikeä ja kyyneleitä, loukkaantuneita tunteita ja pahaa mieltä. 

Keino selvitä tilanteesta on puhuminen. Puhuminen myös vaikeista asioista, kielteisistä tunteista, peloista, kateudesta ja mustasukkaisuudesta. On erittäin tärkeää myös kunnioittaa toisen tunteita ja antaa hänelle niihin lupa ja muistaa, että kumpikin osapuoli on erillinen ihminen. Vaikeakaan sairaus ei yhdistä ihmisiä yhdeksi, vaan kummallakin on oikeus olla myös omasta itsestään ja elämästään vastaava yksilö. 

Työssäni kohtaan usein tilanteita, joissa sairas osapuoli pyrkii sitomaan terveen kumppaninsa sairauteen, ikään kuin sulauttamaan itseensä ja tilanteeseen. Toisaalta tapaan paljon potilaita jotka kokevat, että elämänkumppani ylihuolehtii, ei anna tilaa ajatella muuta kuin sairautta, huolehtii kuin kanaemo poikasistaan. Vaikeinta onkiin löytää kultainen keskitie niin, että kykenisi huolehtimaan toisesta, jakamaan vaikeudet yhdessä, tukemaan, olemaan pari ja silti erilainen ihminen. Onneksi rakkaus on ihmeellinen voima, jonka avulla ylitetään suuriakin karikoita. 

Ja sitten asiaa seksistä Seksi on mukava, mutta usein myös kovin mutkallinen juttu. Siitä ei ole totuttu puhumaan. Suomessakin vasta viimeiset vuodet ovat antaneet tilaa ja siirtäneet rajoja seksin alueelta, tosin vielä hyvin vähän. 

Sairauteen, seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvät kysymykset ovat edelleen vaikeita asioita. Tosin niihinkin suhtautuminen. on erittäin yksilöllistä. Toisille vaikeaa, toisille helppoa. Jokaisen potilaan kohdalla sairauden hoidon lisäksi myös muihin hänen elämäänsä liittyviin kysymyksiin tulisi voida paneutua. Yksi tärkeimmistä osa-alueista on seksi. Mikään sairaus ei ole niin vaikea, että ihmisen mahdollisuudet toteuttaa itseään ja tyydyttää seksuaalisia tarpeitaan olisi jotenkin turhaa tai kiellettyä. 

Tieto on valtaa tässäkin asiassa. Riittävä tiedon saanti vähentää turhia pelkoja, oikaisee vääriä käsityksiä ja selvittää tilanteen, antaa luvan olla seksuaalinen ihminen. 

Sairaus voi vaikuttaa seksin toteuttamiseen psyykkisesti ja fyysisesti, mutta aina jää jotain hyvää jäljelle, jolta voidaan lähteä etsimään uusia osa-alueita menetettyjen tilalle. Reservi on pohjaton. 

Haluttomuus 

Haluttomuus on asia, jonka haluan nostaa erikseen esille, sillä se on erittäin yleinen ongelma kaikkien ihmisten keskuudessa. 

Sairaus ja sen mukanaan tuomat tunteet ja ongelmat aiheuttavat usein haluttomuutta. Se on normaali ja tavallinen ilmiö, joka tulee ja menee aina tilanteesta riippuen. Syitä on monia. Haluttomuus voi aiheuttaa huonommuuden tunnetta, mustasukkaisuutta ja välien kiristymistä. 

Oli haluttomuuden syy mikä tahansa se on useimmiten ongelma parisuhteessa. Kun toinen haluaa ja toinen ei, yhteistä säveltä on vaikea löytää. Jos kumppanit kykenevät keskustelemaan avoimesti asiasta, on ratkaisukin helpompi. 

On erittäin tärkeää muistaa kummankin itsenäisyys. Oma keho on jokaisen yksityistä omaisuuttaja seksiin pakottaminen tai painostaminen voi olla alku koko parisuhteen kariutumiselle. Sitä on vaikea unohtaa ja antaa anteeksi. 

Haluttomuudesta huolimatta ei pidä unohtaa hellyyden ja läheisyyden merkitystä. Päinvastoin, sitä voisi jopa lisätä. Kosketus on keino kertoa rakkaudestaan, se on tapa antaa ja saada lohdutusta ja tukea. Tärkeän ihmisen kosketus ja läheisyys voi auttaa jopa pieniin särkyihin ja kipuihin. 

Kumppanit voivat yhdessä sopia pelisäännöt siitä, että suhteessa tässä tilanteessa rakastelu merkitsee hellyyttä, ei yhdyntöjä. Terve osapuoli voi tyydyttää tarvittaessa seksuaaliset tarpeensa käyttämällä itsetyydytystä, joka on sallittu, turvallinen ja toimiva keino. 

Haluttomuus on useimmiten ohimenevä ilmiö ja halu palaa kuin tilanne paranee. Ellei näin tapahdu ja asia tuntuu vaivaavan, voi aina ottaa yhteyttä asiantuntijaan. Useimpiin pitkittyneen haluttomuuden syihin löytyy ratkaisu. Tästäkään asiasta ei pidä tehdä itselleen liian suurta ongelmaa ja ajatella, että nyt on pakko alkaa haluta, Jälleen tulee muistaa yksilöllisyys ja oikeus siihen. Halu useimmiten palaa kun aika kypsä ja kun sille on taas tilaa. 

Seksi ja sydänvika 

Fyysiseen seksuaaliseen kiihottumiseen sekä naisella että miehellä tarvitaan riittävä verenkierron taso. Kiihottumisesta aiheutuva verenkierron lisääntyminen sukupuolielinten alueella aikaansaa naisilla emättimen kostumisen, klitoriksen paisumisen ja herkistymisen sekä miehillä peniksen erektion. Sydänpotilailla yleiset verenkierron ongelmat aiheuttavat siis käytännön haittoja seksitoiminnoissa. 

Myös sydänlääkkeiden on todettu aiheuttavan häiriöitä. Tosin niiden vaikutus on hyvin yksilöllistä. Sama lääke voi aiheuttaa toiselle ongelmia toiselle ei. Jos niitä ilmenee kannattaa aina kääntyä lääkkeen määränneen lääkärin puoleen. Milloinkaan ei saa itse korjailla lääkitystään tai jättää sitä tästä syystä ottamatta. Usein on mahdollista löytää tilalle joku korvaava lääke, jolla ei ole samanlaisia sivuvaikutuksia. Tärkeintä on etenkin muistaa, että jokaisella on oikeus ottaa puheeksi lääkkeiden sivuvaikutukset myös silloin kun ne kohdistuvat seksin alueelle. Se on samanlainen alue kuin mikä muu tahansa. 

Seksiongelmia voidaan hoitaa 

Seksiongelmista ei tarvitse turhaan kärsiä, useimmiten niihin löytyy apu. Emättimen limakalvoja voidaan liukastaa erilaisilla liukuvoiteilla tai geeleillä. Niinä voi käyttää mitä tahansa hajusteetonta, väriaineetonta perusvoidetta, puhtaita öljyjä kuten vauvaöljyä, vehnänalkio- tai pähkinäöljyä. Apteekeista on myös saatavilla tähän tarkoitukseen eri nimisiä geelejä. Liukasteen käyttöä ei tarvitse hävetä. Sen käytön voi muuttaa myös hauskaksi tavaksi, osaksi omaa seksiä, lisäämään kosketuksen herkkyyttä. 

Kiihottumista voidaan vahvistaa lisäämällä painotusta esileikkiin, hellyyteen ja hyväilyihin niin, että kiihottuminen olisi mahdollisimman pitkällä yhdynnän alkaessa. Emättimen alueen tuntemuspuutokset voi korvata hauskana ja kiihottavalla uusien eroottisten alueiden etsintäprojektilla. 

Me olemme tottuneet siihen, että eroottiset alueet ovat rintojen ja sukupuolielinten alueelle. Eroottinen lataus ja tuntemukset ovat kuitenkin löydettävissä koko kehon alueelta, kunhan ne vain havaitsee ja oppii käyttämään, aistimaan niiden viestin. Onnea vaan tutkimusretkelle, joka on todella piristävä juttu, vaikka ei olisi minkäänlaisia tunto-ongelmia. 

Toiminnalliset häiriöt ovat miessydänpotilailla yleisempiä kuin naisilla. Tavallisimpia ovat erektiohäiriöt ja impotenssi sekä nopea tai viivästynyt siemen syöksy. Häiriöt ovat myös herkkä mittari miehen yleisestä fyysisestä tai psyykkisestä voinnista. 

Impotenssia voidaan nykypäivänä tehokkaasti ja turvallisesti hoitaa. Hoitokeinoja on monenlaisia lääkkeistä leikkaushoitoon. Halutessaan mies voi kääntyä joko oman lääkärinsä tai urologin puoleen saadakseen oman yksilöllisen hoitomuodon. Jälleen kerran tulee muistaa, että halu hoitoon on miehellä itsellään, häntä ei voi siihen painostaa tai pakottaa. 

Rakastelu ei ole vain yhdyntää 

Miehen seksuaalisuudelle tyypillinen suorituspakko pitäisi tässä tilanteessa unohtaa ja yhdynnän sijasta tulisi panostaa hellyyteen. Kun miehen ei tarvitse osoittaa kykenevänsä yhdyntään, hänen ei tarvitse jännittää sitä syntyykö tai kestääkö erektio. Se ei ole rakastelun päätarkoitus. 

On luonnollista, että mies on huolissaan siitä, saako kumppani riittävän tyydytyksen ja nainen on huolissaan siitä, nauttiiko mies tarpeeksi. Asiasta on hyvä keskustella. Usein luullaan, että tiedetään mitä kumppani ajattelee eikä kysytä, vaan tehdään omat, useimmiten täysin väärät johtopäätökset, jotka johtavat hankaluuksiin parisuhteessa. 

Naisen voi tyydyttää käyttämällä sormiaan, suuseksiä tai esim. hieromasauvaa ja myös veltto penis tuntee hyväilyt ja suudelmat miellyttävänä eroottisena tuntemuksena ja kuten jo aikaisemmin sanoin seksin alueella on lukematon määrä mahdollisuuksia kunhan vain löytyy riittävästi rohkeutta ja seikkailumieltä. 

Oma olo on paras mittari 

Seksielämän taso on syytä asettaa kunnon ja fyysisen suorituskyvyn mukaan, mutta kaikille se on sallittua. Silloin kun voimat eivät riitä, rakastelu on hellyyttä, lähellä oloa ja ihokontakteja, silloin kun kaikki on kunnossa, voi rakastelun fyysisyyttä käyttää kaikin tavoin. 

Tietämättömyys on usein este rakastelulle, luullaan, että rakastelu on vaativa "urheilulaji", raskas fyysinen rasite. Näin ei kuitenkaan ole. On tietysti tärkeää, että tietää oman kuntonsa ja fyysisen suorituskykynsä rajoitukset, ettei lähde liian vaativiin temppuihin, edes silloin kun kokee, että tarvitsee näyttää kykynsä. Sellaisia tilanteita on syytä välttää. 

Yhdyntä nostaa lyhytaikaisesti verenpainetta ja sydämen lyöntitiheyden keskimäärin tasolle 120 lyöntiä minuutissa. Monet arkipäivän tilanteet aiheuttavat jopa enemmän kiihtymystä ja rasitusta. Seksiä voi turvallisesti harrastaa, jos jaksaa kävellä muutaman kilometrin ja nousta pari kerrosta portaita. 

Vaikka tavanomainen yhdyntä tutun ja turvallisen kumppanin kanssa rauhallisessa ympäristössä ei olekaan kovin rasittavajuttu, se voi erityistilanteissa esim. paikan tai liian vaativan, asioista tietämättömän kumppanin kanssa sitä olla. Spontaaniutta, improvisointia ja syyllisyydentunteita kannattaa pyrkiä väittelemään, jos fyysinen suorituskyky asettaa rajoituksia. Lisärasitteita tuovat myös alkoholi, kuuma ilmasto, valvominen ja raskas ateria ennen yhdyntää. 

Yhdyntäasennosta vielä pari sanaa. Silloin kun sydämen kuormitusta tulee välttää, on terveen kumppanin syytä olla aktiivinen osapuoli, joka tekee fyysisen työn yhdynnässä. Jos potilas on mies, on vanha ja tuttu lähetyssaarnaaja-asento huono, sillä siinä kohdistuu käsivarsiin kestojännitys, joka nostaa sydämen sykettä. Tyynyin tuettu hyvä asento esim. kylki-, selkä- tai istuma-asennossa takaa turhan jännitysrasituksen poistamisen. Rentona vaan nautiskellaan. 

Se mikä tuntuu mukavalta on oikea tapa ja oma olo on paras mittari.
