Milovani
JAKO SKVELY LEK?

Vesela mysl, ptl zdravi, pravi klasik. Jedna
ze zabavnych cest k obojimu muze byt dlazdéna
intimnimi aktivitami. Jak se nase sexualni pohoda
propisuje do fyzické a psychické kondice?

72



ovy rok zpravidla vitame

s fadou nadsenych oc¢ekavani

a predsevzeti (pravidelné cvi-

cit, zdravé jist, konecné pie-

stat s prokrastinaci, naucit se
cizi jazyk, mit vétsi trpélivost s dét-
mi i tchyni...), abychom uz v pulce
unora zjistili, Ze jsme zase zpatky
tam, kde jsme byli, a dal pevné fr-
¢ime ve starych kolejich. Co si tak

zkusit dat jedno predsevzeti, kte-
ré bychom opoustéli jen neradi?
Uzivat si skvély sex! At uz o samo-
té, nebo s partnerem, oboji se totiz
pozitivnim zpuisobem podepise na
nasem fyzickém i duSevnim zdra-
vi. Dobry sex nam pomiize shodit
prebytecna kila, déti ani tchyné uz
ndas nebudou tolik stvat a i ta cizi
slovicka nam najednou puajdou lip
do hlavy!

SEXUALNI ,RED FLAGS”
Zkusme se na to ale nejdfiv podivat
z té druhé stranky a uvédomit si,
co muze byt naopak onim povést-
nym cervenym praporkem, ktery
nas chce upozornit, Ze s nasim se-
xualnim zdravim neni vSechno tpl-
né v poradku. , Existuje nékolik varovnych signalu, které
to muzZou naznacovat. Mezi fyzické patii bolest pii sexu,
zmény libida, neobvykly vytok
z mocové trubice u muzi i Zen, gy-
nekologické vytoky u Zen, poruchy
orgasmu nebo erekce u muzua,“ vy-
pocitava primar Sexuologického
oddéleni Masarykovy nemocnice
v Usti nad Labem a piedseda Ces-

Uspokojioy sexudini
oot miige prispet
ke oysst wrooni stesti

SEX

SPOKOJENOST
S VLASTNIM TELEM
A SEXUALITOU MUZE
POSILIT SEBEUCTU
A CELKOVE DUSEVNI
ZDRAVI
e Lidé s vyssim sebevédomim maji tendenci
byt nejen castéji sexudlné aktivni, ale taky
spokojenéjsi se svymi sexudlnimi zazitky.
e Se stoupajici celkovou sexualni
spokojenosti roste i mira sebevédomi.

e Spokojenost v intimni oblasti a pozitivni
vnimani sebe sama se navzajem ovliviuji.
Tato souvislost se ukdazala byt silné&jsi
u Zen a starSich osob nez u muzd
a mladsich jedincu.

ze bychom méli néco ve svém sexudlnim zivoté zménit,
radi uzkost, stres, deprese a pocit ztraty emocni blizkos-
ti nebo duivéry ve vztahu. ,Pokud zaznamenate nékte-

1y z téchto signald, je velmi vhodné vyhledat odbornou
pomoc. Dobry lékar nebo terapeut se muze podilet na
diagnostice a 1écbé pripadnych problému, které by moh-
ly ovlivnit vase sexualni zdravi,“ doporucuje sexuolog

a urolog Marek Broul.

HORMONALNI KOKTEJL STESTI

Sexualni aktivita je tak dulezZity komponent nejen naseho
fyzického a dusevniho, ale taky emoc¢niho zdravi. Aktiv-
ni a uspokojivy sexualni Zivot mize prispét k vyssi arov-
ni Stésti a spokojenosti v zZivoté. Vztah s partnerem muize
poskytovat podporu a pocit sounalezitosti. A dobry sex
toto spojeni jesté vice upevnuje a posiluje. Svou roli v tom
sehrava i vzajemnd chemie, respektive neurochemické
spojeni mezi partnery a vliv hormoni. Jaka je jejich kon-
krétni uloha?

Oxytocin spolu s vazopresinem v mozku podporuji stav
emocniho spojeni s druhym clovékem. Serotonin se zase
uplatnuje v navozeni pocitli posedlosti a romantického
poblouznéni. Sex se tak stava spolehlivym stimulantem,
ktery rozjede prival dopaminu a nas mozek je zaplaven
vlnou odmén v podobé navalu piijemnych pocit. Dob-
ra zprava je, ze toho vseho si mu-
zeme vrchovaté doprat - a nemu-
si ani dojit k postelovému tadént,
kdyz se nam do néj zrovna tplné
nechce. Podobny efekt ma totiz
i ,pouhé” objeti a dalsi intimni
doteky. No neni to hezky zptisob,

ké spolecnosti pro sexudlni medi- 2 S[)OkOj@TL()StZ. jak si navodit pocity Stésti?
ci'anI'\/Iarek Brou}. Mezi pSYChiC: . A L‘Clky upevﬁuje Horr'nony se al§ uplatiuji i ji-
ké priznaky, které bychom neméli e nak. Diky oxytocinu a endorfi-
podcefiovat, protoze nim fikajj, vztah s partnerem.

num, které se vyplavuji béhem )
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A 4
intimnich chvil, nam muze sex po-
moct uvolnit se od stresu a napéti. Or-
gasmus zase pusobi jako analgetikum:
pomaha zmirnit bolest a zlepsuje po-
cit celkové pohody. ,Pravidelna a cas-
ta sexudlni aktivita mtze dale prispét
k lepsi kardiovaskularni kondici a cel-
kovému zdravi obéhového systému,
zminuje dalsi zdravotni benefity pri-
mar Marek Broul.

VSECHNO JE V POHODE. A SEXUALNE?
A jak se to ma se sexualnim zdravim

a sexualni pohodou? Je to to samé?
Znamena to, Ze kdyz se citim sexual-
né v pohodé, jsem po této strance i zce-
la fit?  Tyto terminy spolu velmi uzce
souvisi, podle Svétové zdravotnické or-
ganizace se za sexualni zdravi ozna-
cuje stav fyzického, emocniho, dusev-
niho a socialniho zdravi. Neni to tedy
pouze fyzické zdravi ¢ili absence cho-
rob a dysfunkci, ale zahrnuje to celist-

ZABIJACI INTIMNI
POHODY
® Nejcastéjsi prekazkou
v dosazeni intimni pohody je
stres, ktery negativné ovliviiuje
libido a celkovou sexualni
vykonnost, a nedostatecna
komunikace mezi partnery, coz
vede k nepochopeni a frustraci.

e Unava snizuje chut na sex
a schopnost soustredit se
na prozitky, zatimco negativni
télesné sebevédomi mlize

podkopavat sexudlni sebejistotu.

¢ Monoténnost v sexualnim
zivoté casto vede ke snizeni
vzruseni a touhy.
e Zavislost na pornografii mize
zkreslovat ocekavani a snizovat
citlivost vaci redlnym zazitkam.
e Zlozvyky, jako je nadmérna
konzumace alkoholu nebo
drog, oslabuji sexualni funkce
a prispivaji k celkovému poklesu
sexualniho wellbeingu.
¢ DUlezité je taky vyhybat se
negativnimu sebehodnoceni,
které mlze narusovat nasi
sexuadlni sebejistotu.

(Zdroj: yoo.cz)

na pritomny okamzik a akceptuji stav
takovy, jaky momentalné v danou chvi-
li je, se vétsinou velmi dobre propo-
jujeme se stavem tady a ted a zaroven
i se svym télem. Pomoci téchto technik
se nas nervovy systém zklidnuje a télo
se ze stresu dostava do relaxace,“ po-
pisuje princip fungovani terapeutka
Hana Kone.

V kazdodennim zivoté se potkavame
s tisicem véci, které nam muzou bra-
nit si sexualni aktivitu uzit, at uz je to
stres, nervozita, ¢i predchozi proble-
matické zkusenosti. Mindfulness nam
muze pomoct vylepsit sexualni Zivot
schopnosti odpojit se od stresu a sta-
rosti a zamérit se na momentalni pro-
zitek béhem intimnich aktivit. ,,Navic
se diky mindfulness nauc¢ime pozna-
vat svoje télo a porozumime vlastnim
télesnym prozitkim. Pokud se odpo-
jime, dokazeme zustat tady a ted a be-
reme ohled na potreby vlastniho téla,

vy pristup k sexualité a moznost mit bezpecné a prijemné
sexualni zazitky,” vysvétluje poradenska psycholozka, pa-
rova a rodinna systemicka terapeutka Hana Kone.

Byt sexualné zdravy a sexualné v pohodé tak podle je-
jich slov znamena nejen byt ve fyzické kondici, ale taky
byt jako ¢lovék informovany a citit se bezpecné, byt re-
spektovany, ale i respektujici ke svému protéjsku. A uzi-
vat si vlastni sexualitu. ,,Abychom byli sexualné v pohodé,
musime byt taky spokojeni se svym sexudlnim vztahem,
mit zdravé sexualni sebevédomi vcéetné vztahu k vlastnimu
télu, potrebné mnozstvi dostupnych informaci a dostatec-
né se znat jako sexualni bytost,“ doplnuje psycholozka.

BUD TU SE MNOU - DOOPRAVDY

Nejen v posteli, ale taky v naSich Zivotech obecné dost
casto postradame opravdovou intimitu. Skute¢nd intimi-
ta a opravdova blizkost jsou to, co déla sexualni prozi-
tek nezapomenutelnym a jedinecnym. MaZeme mit se-
xualni techniku vybrousenou k dokonalosti, zakladat si
na poctu dosazenych orgasmu a efektivité provedenych
pohybti a stejné se pak na konci jen potkat se sexualni
prazdnotou. D4 se na skute¢ném propojeni s partnerem
zapracovat? Urcité. Jednim ze zpusobu, jak se v sexu
»ZpTitomnit®, je zapojit do néj mindfulness. ,Pomoci

niky nebo tfeba takzvany body scan a které se zaméruji

zkusenost se stane radostnéjsi. Citime se vice propojeni
se sebou, se svym télem a zaroven i s partnerem,” pribli-
zuje Hana Kone.

POZNAVEIJTE SE A PTEJTE SE
Co dodat? Asi jen to, abychom nezapomnéli, ze kazdy
z nas je jedinecny a univerzalni recepty nejenze nefungu-
ji, ale ani neexistuji. Sexualita je individualni zalezitost
a ruzni lidé ji prozivaji riznymi zpusoby. ,Zdravy pristup
k sexualité zahrnuje otevienost, informovanost a respekt
k sobé 1 ostatnim,“ mini lékar Marek Broul. ,Soucasti se-
xualni pohody by méla byt taky péce o fyzické télo, emo-
ce a dusevni pohodu, ale taky schopnost o sexu s partne-
rem oteviené mluvit. Tedy zndt své obtize, styl, ktery nam
vyhovuje, fantazie, pozice, zkratka vse, co potiebujeme
k tomu, abychom si sexualni aktivitu mohli uzit,“ souhlasi
terapeutka Hana Kone. m

MONIKA OTMAROVA

NEBOJTE SE HRAT SI!

Studie ukazaly, Ze erotické pomUcky mizou zlepsit
sexudlni a urologické problémy u zen, napfiklad

zvysit prokrveni, svalovy tonus i sexudlni spokojenost
a zaroven zmirnit inkontinenci. Tato zjisténi podporuji
jejich vyuziti jako lékarskych pomucek pri lé¢bé
dysfunkce panevniho dna a sexualnich poruch.
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