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Ein Ratgeber fiir Patienten.
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@g ist eine
' Erektionsstorung?

Der Begriff Impotenz findet in der heutigen Medi-
zin, unter anderem aufgrund des negativen Beige-
schmackes in der Umgangssprache, keine Verwen-
dung mehr.

Stattdessen spricht man bei einem anhaltenden oder

wiederkehrenden Unvermégen, eine
ausreichende Erektion fiir einen
befriedigenden Geschlechts-
verkehr zu erreichen und

aufrecht zu erhalten
in der Medizin

von erektiler
Dysfunktion
(kurz ED) oder

auch Erektions-
stérung.

A |

Dieser Zustand sollte mindestens tiber 3 Monate
bestehen. Erektionsstérungen kénnen jeden Mann
treffen und sind haufiger verbreitet als angenom-
men. Allein in Deutschland geht man von ca. 4-6
Millionen Betroffenen aus. Erektionsstérungen
ziehen sich durch alle Altersgruppen, ihre Haufigkeit
steigt allerdings mit zunehmendem Alter an. Etwa
jeder 5. Mann macht im Laufe seines Lebens Erfah-
rungen mit Erektionsstérungen.

,Manner miissen stark sein."

Das Wichtigste in einer solchen Situation: Riickzug
und Selbstzweifel sind nicht angebracht, denn es
gibt sehr gute Optionen, zu einem erfiillten Liebes-
leben zuriickzukehren.

Da die Ursachen flir Erektionsprobleme individuell
sehr unterschiedlich sind, ist ein vertrauensvolles
Arztgesprach immer der erste Schritt fr eine zielge-
richtete Therapie.

Oftmals kommen verschiedene korperliche und
psychische Ausléser zusammen.

Magliche korperliche Ausloser:

¢ ED kann z. B. durch Bluthochdruck, Arteriosklerose,
koronare Herzkrankheit oder Diabetes begtinstigt
werden.

¢ Auch bestimmte Medikamente kénnen Erektions-
stoérungen verursachen.

Mogliche psychische Ausloser:

o Seelische Konflikte, Versagensangste
e Stress, Leistungsdruck

¢ Beziehungsprobleme

¢ Depression

-8 Traumatische sexuelle Erlebnisse

Daneben kann auch die Lebensweise eine Ursa-
che flir Erektionsprobleme sein. Alkohol gilt als
Potenzkiller, da er die Gefalle erweitert und den
Muskeltonus senkt. Das fiihrt dazu, dass das Blut
in den Schwellkorpern des Penis nicht gestaut wird,
sondern wieder abfliet — was die Penisharte und
somit die stabile Erektion beeintrachtigt.

Durch eine gestindere Lebensweise lassen sich
Erektionsprobleme verbessern. Positiv auf die Potenz
wirken: Regelméfige Bewegung und Sport, Ab-
nehmen, Nikotin-Verzicht, Alkohol in Malen, eine
gesunde Erndhrung und Entspannung.



Wa %g ae:c%% S we Behandlung der
erektilen Dysfunktion

Eine Erektionsstérung bei sich selbst zu erkennen Primdres Ziel der Therapie der ED ist es, die Ursa-
und zu akzeptieren ist das Eine, noch wichtiger ist E chen zu erkennen und soweit moglich zu beheben.
der nachste Schritt des Sichanvertrauens. Heutzu- Dazu gehort zum einen die Behandlung einflussneh-
tage ist das Thema Potenzstérung fiir viele immer mender korperlicher und psychischer Erkrankungen,
noch ein Tabuthema. Aber: Nur wer sein Potenz- aber auch die Veranderung des Lebensstils und der
problem aktiv angeht, anstatt sich zurtickzuziehen, Lebensgewohnheiten: z. B. Gewichtsreduktion, Re-
ist auf dem besten Wege zu einem neu erfillten duktion oder Meiden von Nikotin und Alkohol.
Liebesleben. Denn die gute Nachricht ist: Kein Mann
muss sich mit einer Erektionsstdrung abfinden, denn Bei der medikamentdsen Therapie der ED haben

sie ist behandelbar! sich die sogenannte PDE-5-Hemmer als Mittel der
1. Wabhl etabliert. Die PDE-5-Hemmer, die oral als
Wie sag ich's meiner Partnerin? Tabletten eingenommen werden, sorgen bei sexu-
Vertrauen Sie sich in einem offenen Gesprach in ent- eller Erregung dafiir, dass sich die Phase des Blutein-
spannter Atmosphdre lhrer Partnerin an — auch das stroms in den Penis Uber die arteriellen BlutgefdBe

zeigt lhre Stéarke. Vermeiden Sie Schuldzuweisungen verldngert. Dadurch verbessern sich

und horen Sie aufmerksam zu, wie sich lhre Partne- Erektionsharte und -dauer.

rin fuhlt und was sie wahrnimmt.
PDE-5-Hemmer sind rezeptpflich-
tig — sie werden allerdings nicht
von den Krankenkassen erstattet.
Daher ist es fur die selbstzahlenden
Patienten von groem Interesse,
diese Medikamente moglichst
glinstig zu erwerben. Wenden Sie
sich vertrauensvoll an lhren Arzt.
Er berét Sie gerne und wird
die fur Sie erfolgver-
sprechende Lésung
herausfinden.

.,

.

Wie sag ich's meinem Arzt?

Ihr Arzt ist Experte, der taglich Potenzstérungen
therapiert. Nur durch eine arztliche Untersuchung
und ein vertrauensvolles Gesprach lassen sich die
Ursachen fiir Erektionsprobleme erkennen und indi-
viduell behandeln.



= Erektionsstéorung?

Mit diesem Selbsttest konnen Sie Ihren IIEF (Inter-
national Index of Erectile Function) ermitteln. Eine
Punktzahl unter 22 zeigt Anzeichen flr eine be-
ginnende Erektionsstérung. Bitte sprechen Sie in
diesem Fall mit Threm Arzt dartiber und nehmen den
ausgefullten Fragebogen mit.

Bitte beantworten Sie alle Fragen in Bezug auf lhren
Geschlechtsverkehr in den vergangenen 6 Monaten,
indem Sie Punkte verteilen:

1 Punkt (=wenig) bis 8 Punkte (=viel)

1. Wie zuversichtlich sind Sie, eine Erektion
zu bekommen und aufrecht erhalten zu
kobnnen?

2. Wenn Sie bei sexueller Stimulation Erektio-
nen hatten, wie oft waren lhre Erektionen
hart genug, um in lhre Partnerin einzudrin-
gen?

3. Wie oft waren Sie beim Geschlechtsverkehr
in der Lage, die Erektion nach dem Eindrin-
gen in lhre Partnerin aufrecht zu halten?

4. Konnten Sie beim Geschlechtsverkehr die
Erektion bis zum Orgasmus aufrechterhal-
ten?

5. Wenn Sie Geschlechtsverkehr hatten, wie
oft war er befriedigend fir Sie?

e U

Punkte | 1-7 | 8-11 | 12-16 | 17-21| 222

Auspra- leicht
gung schwer| mittel |bis leichte | keine
der ED mahig

Um Erektionsstérungen zu Uberwinden,
kann die Veranderung der gewohnten
Verhaltensmuster sehr hilfreich sein.

Bewegung:

Mobilisieren Sie lhren Kérper und halten
Sie ihn fit. Denn Bewegungsarmut ist

ein Risikofaktor fir Erektionsstorungen.
RegelmaBige korperliche Bewegung hat
zudem die positiven Nebeneffekte, Stress
abzubauen und Gewicht zu reduzieren.

Denn Ubergewichtige sind hdufiger von
Potenzstérungen betroffen, insbesondere
weil dadurch Folgeschdaden wie Herzer-
krankung, Bluthochdruck oder Diabetes
die Erektionsfahigkeit hemmen kénnen.

Erndhrung:

Du bist, was Du isst, gilt nattrlich sowohl fur die
Maénnergesundheit als auch fiir Erektionsprobleme.
Weniger gesattigte Fettsduren, Gewichtsreduktion
und ausgewogene Nahrungsmittel sind férderlich
fiir eine gute Potenz.

Dartiber hinaus werden zahlreichen Gewlirzen (wie
z. B. Gewdurznelke, Chili, Ingwer) aphrodisierende
und somit sexuell stimulierende Wirkun-

gen zugeschrieben. Die Liste der ,, natirli-

chen Potenzmittel” ist lang. Unterm Strich

bleibt noch die Frage der Hohe der Dosie-
rung, denn wer verzehrt schon zahlreiche ,
Chilischoten zur Luststeigerung? :

Probieren Sie selbst aus, was lhnen gut tut und Sie
sexuell stimuliert. Vielleicht probieren Sie mit Ihrem
Partner auch was Neues aus, um das Liebesleben
wieder in Schwung zu bringen.




Mehr Infos unter:
www.potenzratgeber.info
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