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4ನನ 60 ವಷಷದ ಮಹಿಳ ನನĺ ಗಂಡನಿಗೆ 68 ವಷಷ. ಮದುವ ಆಗಿ
36 ವಷಷಗಳಾದವು. ಮದಲಲ್ಲ ತಂಬ ಚೆನĺಗಿದĸವು. ದಂಪತŀ ಜೀವನ
ತಂಬಾ ಚೆನĺಗಿತĶ. ಆದಶಷ ಸಂಸರವನಿಸುತĶತĶ. 2 ಹಣĵ, 1 ಗಂಡು.
ಇಬĽರೂ ಹಣĵ ಮಕħಳ ಮದುವಯಾಗಿದ. ಚಕħವನೀ ಗಂಡು ಮಗ.
ಅವನಿಗೆ ಈಗ 26 ವಷಷ.

ನನĺ ಸಮಸŀ ಎಂದರೆ- ಇತĶೀಚೆಗೆ ಎಂದರೆ ಸುಮಾರು 6-8
ವಷಷಗಳಿಂದ ನನಗೆ ಸಂಭೀಗದಲŃ ಸŅಲĻವೂ ಆಸಕĶ ಇಲ್ಲ. ಸಂಭೀಗ
ಎಂದರೆ ಬಹಳ ಅಸಹŀ ಎನಿಸುತĶದ. ಹಸತದರಲŃ ದಿನಕħ 2-3 ಸಲ
ಸಂಭೀಗ ಮಾಡುತĶದĸವು. ನನĺ ಮನಯವರು ಇನĺ ಸಂಭೀಗ
ಮಾಡಲು ಹಾತೀರೆಯುತĶರೆ. 8 ದಿನಗಳಿಗಮĿ ಬಯಸುತĶರೆ.
ನನಗೆ ಅದು ಬೀಡವನಿಸುತĶದ. ಇದರ ಸಲುವಾಗಿ ಅನೀಕ ಸಲ ಜಗಳವಾಡಿ
2-3 ದಿನ ಊಟ ತಂಡಿ ಬಿಟı ಕೀಪಸಿಕಳńತĶದĸ. ಮಕħಳೊಂದಿಗೆ,
ಯಾರೊಂದಿಗೂ ಹೀಳವಂತಲ್ಲ. ಏನ ಮಾಡಲ, ನನĺ ಪತ, ನನಷıೀ
ಬೀಡವಂದರೂ ಕೀಳದ ಸಂಭೀಗಿಸುತĶರೆ. ನಂತರ ನನಗೆ
ಮರುದಿನದವರೆಗೆ ಯೂರನ್‌ ಮಾಡಲು ಉರಯಾಗುತĶದ. ಎಷıೀ
ಸಲ ಗಂಡ ಇದರ ಸಲುವಾಗಿ ನನĺನĺ ಹಡೆದಿದĸರೆ. ‘ಮನಬಿಟı
ತವರಗೆ ಹೀಗು ಬರಬೀಡ’ ಎನĺತĶರೆ. ನನೀ ಸಮಾಧಾನ
ಮಾಡಿಕಂಡು ಸಂಭೀಗಕħ ಸಮĿತಸಬೀಕು ಎಂದುಕಂಡರೂ, ಆ
ಟೈಮಿನಲŃ ಮತĶ ನನಗೆ ಬೀಡವನಿಸುತĶದ. ನನĺ ಗಂಡನೀನ
ಹುಂಬನಲ್ಲ. ಆಫೀಸರ್‌ ಆಗಿ ನಿವೃತĶರಾಗಿದĸರೆ. ನನ ಸಹ ಎಂ.ಎ.
ಪದವಿಧರೆ. ನನĺವರು ಸಯುವವರೆಗೆ ಸಂಭೀಗ ಮಾಡುವುದಗಿ
ಹೀಳತĶರೆ. ನನĺ ಗಂಡ ಎದ ಮೀಲ ಕೈಯಾಡಿಸಿದರೂ ನನಗೆ ಸಿಟı
ಬರುತĶದ. ಎಂಟ ದಿನವಾಯಿತಂದರೆ ಮತĶ ಶುರು ಮಾಡುತĶರೆ.
ಇದಕħ ಪರಹಾರ ತಳಿಸಿ ಪŃೀಸ್‌.
ನಮಗಮೊದಲನ ರೀತ ಸಂಭೀಗಕŁಯಯಲŃ ತೊಡಗಿಸಕೊಳńಲು

ಇಷıವಾಗುತĶಲ್ಲ. ಇದಕħ ಕಾರಣ ನಮಗ ಸಂಭೀಗದ ಸಮಯದಲŃ
ನೀವುಂಟಾಗಿರುವುದು. ಋತಬಂಧದ ನಂತರ ಸěೀ ಹಾಮೊೀೋನಗಳು
ದೀಹದಲŃ ಕಡಿಮಯಾಗಿ ಜನನಾಂಗಗಳು,ಮೂತŁನಾಳದ ಮೀಲ ಪŁಭಾವ
ಬೀರುತĶವ. ಇದರಂದಮೂತŁನಾಳ,ಯೀನಮುಂತದವು ತಳńಗಾಗಿ,
ಲೈಂಗಿಕ ಉದŁೀಕದ ನಂತರದಯೀನಸŁವಿಕ ಕಡಿಮಯಾಗಿ, ಉರ, ನೀವು
ಉಂಟಾಗಬಹುದುಮತĶಮೂತŁಮಾಡಲುತೊಂದರೆಯಾಗಬಹುದು.
ಸěೀರೀಗ ತĤರನĺ ಭೀಟಯಾಗಿ ನಮĿ ತೊಂದರೆಗ ಚಕತ್ಸೆ ಪಡೆದುಕೊಳń.
ನಮĿ ಸಮಸŀಯನĺ ಮುಕĶವಾಗಿ ನಮĿ ಗಂಡನಜೊತ ಚಚೋಸಬೀಕು.
ಇಬĽರೂ ವೈದŀರನĺ ಒಟıಗ ಭೀಟಯಾದರೆ ನಮĿ ತೊಂದರೆಯನĺ
ಆಪĶಸಮಾಲೀಚನೆಯಡನೆ ಸರಪಡಿಸುತĶರೆ. ತೊಂದರೆ ಕಡಿಮಯಾಗಲು
ಸಂಭೀಗದ ಸಮಯದಲŃ K.Y. Jelly ಅಥವಾ Lubic Gel ಅನĺ
ಯೀನಗ ಹಚĬಕೊಳń. ಇಬĽರೂ ಪರಸĻರ ಮುಕĶವಾಗಿಮಾತನಾಡಿ.

4 ಹುಡುಗ 23 ವಷಷ. ನನ ಸĺತಕೀತĶರ ಪದವಿ ಓದುವಾಗ ಒಂದು
ಹುಡುಗಿಯ ಸĺೀಹವಾಯಿತ. ಅವಳ ನನಗೆ ಮದಲ ಗೆಳತ. ದಿನ
ಕಳದಂತ ನವು ಆಪĶ ಸĺೀಹಿತರಾದವು ಆದರೆ, ನನĺಲŃ ಅದು ಪŁೀಮವಾಗಿ
ಮಾಪಷಟıತ. ನನĺ ಪŁೀತಯ ವಿಷಯ ಹೀಳಲು ಪŁಯತĺಸಿದಗ ಆಕಗೆ

ಮದಲೀ ಒಬĽ ಪŁಯಕರನಿದĸನ ಎಂದು ಗತĶಯಿತ. ತತ್‌Ĕಣವೀ
ನನĺ ಪŁೀತಯ ವಿಷಯ ಮುಚĬಟı. ಒಂದು ದಿನ ಆ ವಿಷಯ
ಹೀಳಿಬಿಟı. ಆಗ ನಮĿ ಸĺೀಹ ಮುರದುಬಿತĶ. ಸŅಲĻ ತಂಗಳ ನಂತರ
ಮತĶ ಒಂದದವು. ಈಗಲೂ ಕೂಡ ನವು ಸĺೀಹಿತರಾಗಿಯೀ ಇದĸೀವ.
ಸಮಸŀಯಂದರೆ ಆಕಯನĺ ಮರೆಯಲು ಆಗುತĶಲ್ಲ. ಅವಳೀ ಬೀಕಂಬ
ಹಠ. ಆಕ ನನಗೆ ಸಿಗಲಾರಳ ಎಂದು ನನಗೆ ಗೀತĶದ, ಅವರಬĽರು
ಮದುವ ಆಗುವ ಸಂದಭಷವೂ ಇದ. ನನ ಏನ ಮಾಡಬೀಕು ಎಂದು
ದಿಕħೀ ತೀರುತĶಲ್ಲ.
ನೀವೀನೂಮಾಡಬೀಡಿ. ನಮĿ ಗಳತಯಿಂದದೂರವಾಗಿವಾಸĶವವನĺ

ಅರತಕೊಳń. ಅವಳಗ ನಮĿ ಮೀಲ ಇಷıವಿಲ್ಲದ ಮೀಲ ಅದು ಏಕಮುಖ
ಪŁೀತಯಾಗುತĶದ. ಅವಳು ಇನĺಬĽನನĺ ಮದುವಯಾಗುವುದಗಿ
ಹೀಳರುವುದರಂದ ಅವಳ ಜೀವನವೂ ಕಡುವುದು ಬೀಡ. ಜೊತಯಾಗಿರುವ
ಸಂದಭೋಗಳು ಹಚĬದಂತಲŃ ನೀವು ಬಲಹೀನರಾಗುವ ಸಾಧŀತ ಇರುತĶದ.
ತಪĻಮಾಡುವ ಸಾಧŀತ ಇರುತĶದ. ಮೊದಮೊದಲಗ ನಮಗತೊಂದರೆ
ಎನಸದರೂ ಸŅಲĻ ದಿನಗಳ ನಂತರ ಸರಹೀಗುತĶದ. ಮನಸ್ಸೆನĺ ಬೀರೆಡೆಗ
ತೊಡಗಿಸಕೊಳń. ಒಳń ಹುಡುಗಿಯನĺ ನೀಡಿ ಮದುವಯಾಗಿ. ಜೀವನದಲŃ
ನೀವು ಸಾಧಿಸುವುದು ಬಹಳಷıದ. ಅದರ ಕಡೆಗ ಗಮನ ಕೊಡಿ.

4ನನ 28 ವಷಷದ ಯುವಕ. ಮದುವಯಾಗಿ 4 ತಂಗಳ ಕಳದಿವ.
ನನĺ ಸಮಸŀ ಏನಂದರೆ, ನನಗೆ ಮತĶ ನನĺ ಪತĺಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯ
ನಡೆಸಲು ಸಧŀ ಆಗುತĶಲ್ಲ, ಕಷıವಾಗುತĶದ.

ಕಾರಣ ನನಗೆ Erectional Disfunction ಇರುವ ಸಧŀತ ಇದ.
ಮಾನಸಿಕ ತಂದರೆ ಮತĶ ಅತಯಾದ ಮಾತŁಗಳ ಸೀವನ ಇದಕħ
ಕಾರಣ ಇರಬಹುದು. ನನಗೆ ‘ನಗೆಟವ್‌ ಥಿಂಕ್‌’ ಅಧಿಕ. ಯಾವುದೀ
ಕಾಯಷ ಆರಂಭಿಸುವ ಮದಲೀ ಆಗೀದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಹದರುತĶೀನ.
ಹಾಗೆಯೀ ‘ಸೈನಸ್‌ ಪŁಬŃಂ’ ಮತĶ ರಕĶದಲŃ ‘IGH’ (892)
ಅಧಿಕವಾಗಿ ಇರುವ ಕಾರಣ ಮಾತŁ ತಗೆದುಕಳńತĶದĸ. ಈಗ 1
ವಷಷದಿಂದ ಬಿಟıದĸೀನ.

ಹಂಡತ ತಂಬ ನಚಕ ಸŅಭಾವದವಳ. ಸರಯಾಗಿ ಸಹಕರಸುತĶಲ್ಲ
ನನ Fore Play ಮಾಡುವಾಗ ಏನಗುತĶ ಎಂದು ಆಕಗೆ ಕೀಳಿದರೆ
ಆಕ ಏನ ಆಗಲ್ಲ ಅನĺತĶದĸಳ. ನನĺ ಜನನಂಗ ಗಡುಸಗುತĶದ.
ಅವಳೊಂದಿಗೆ ಸŅಲĻಹತĶ Fore Play ಮಾಡುವಾಗ ಅದು
ಇಳಿಯುತĶದ. ಸħಲನ ಆಗೀದಿಲ್ಲ. ಪೂಣಷ ಗಡುಸು ಆಗೀಲ್ಲ.

ನನ ಅಶŃೀಲ ಚತŁ ನೀಡಿ, ದಿನಲು ಹಸĶ ಮೈಥುನ ಮಾಡುತĶದĸ.
(ಮದುವಗೆ ಮದಲು ಸುಮಾರು 6 ವಷಷ) ಇಬĽರೂ ಬಹಳ
ನಂದಿದĸೀವ. ನನಗೆ ಮೀಸವನĺ ಮಾಡುತĶದĸೀನ, ಸಯೀಣ ಎಂಬ
ಭಾವನ ಬರುತĶದ. ದಯವಿಟı ನನĺ ಸಮಸŀಗೆ ಪರಹಾರ ಸೂಚಸಿ.
ಹಾಗೂ ಗಡಸುತನ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವ ಮತĶ ಹಚĬಸುವ ವಿಧಾನ ಸೂಚಸಿ.
ಮದುವಯಾದಹಸತರಲŃ ನಮಿರುದೌಬೋಲŀ, ಶೀಘŁಸĨಲನ

ಮುಂತದವು ಬಹಳ ಸಾಮಾನŀ, ಇಬĽರಗೂಹಂದಣಿಕಯಾಗಿ ಲೈಂಗಿಕ
ಕŁಯ ಸರಹೀಗಲು ಕಲವು ತಂಗಳುಗಳು ಬೀಕಾಗಬಹುದು. ಕಲವರಗ
ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯಯ ಬಗĩ ಆತಂಕ ಇರುತĶದ. ಮೊದಲೀ ಮನಸ್ಸೆನಲŃ
ನಕಾರಾತĿಕ ಇಟıಕೊಂಡು ಪರೀಕ್ಷೆಗ ಕೂಡುವ ವಿದŀರ್ೋಯಂತ ಮನಃಸķತ
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಇದಲŃ ಸಾಮಾನŀ, ಆದರೆ ಸŅಲĻ ದಿನಗಳ ನಂತರ
ಸರಹೀಗಬಹುದು. ನೀವು ಹಸĶ ಮೈಥುನಮಾಡಿದುದರಂದ ಹೀಗಾಗಿದ
ಎನĺವುದು ತಪĻ ಕಲĻನೆ. ಆತĿಹತŀ ಹೀಡಿಗಳ ಲĔಣ. ನಮĿ ಪತĺಗ
ಲೈಂಗಿಕತಯ ಬಗĩ ಹಚĬನ ಅರವಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಕಾಲಕŁಮೀಣ
ಕಲತಕೊಂಡು ನಮಗ ಸĻಂದಿಸಬಹುದು. ನೀವಿಬĽರೂ ಲೈಂಗಿಕ ತĤರಂದ
ಆಪĶಸಮಾಲೀಚನೆಮಾಡಿಸಕೊಳń. ಸŅಲĻ ದಿವಸ ನಮಿರುದೌಬೋಲŀಕħ
ಚಕತ್ಸೆ ಪಡೆದುಕೊಳń. ರಾತŁ ಹಗಲು ಅದರ ಬಗĩಯೀ ಚಂತಮಾಡುವುದನĺ
ಬಡಿ.

ಮಹಿಳೆಯರ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಆರೋಗŀಕħ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಒಂದಕħಂದು
ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಈ ಕ್ಷೋತŁಗಳಲŃ ಸಾಕಷı

ಅಧŀಯನ ಮಾಡಿರುವ, ಆಪĶ ಸಮಾಲೋಚಕರೂ
ಆದ, ಕರ್āಟಕದ ಪŁಖŀತ ವೈದŀ,

ಡಾ.ಪದĿನಿ ಪŁಸಾದ್‌
ಈ ಹೊಸ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁತಿ ವಾರವೂ ‘ಸುಧಾ’

ಓದುಗರ ಜತೆ ತಮĿ ಅನಭವಗಳನĺ
ಹಂಚಿಕಳńಲದĸರೆ. -ಸಂ.

ನಿಮĿ ಅನಿಸಿಕ, ಪŁಶĺಗಳನĺ ಸಂಪಾದಕರು ‘ಸುಧಾ’ ‘ಆಪĶಗೆಳತಿ’ ವಿಭಾಗ, ನಂ.75 ಎಂ.ಜಿ. ರಸĶ, ಬೆಂಗಳೂರು 01 ಇಲŃಗೆ ಕಳುಹಿಸಿ

ಆಪĶಗೆಳತ


