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wstep

W ostatnich czasach rozmowy na temat seksu staty sie

znacznie bardziej otwarte niz dotychczas. Ta pierwotna i
podstawowa aktywnos¢ cztowieka przez dtugi okres byta
ukryta w zaciszu sypialni - jakiekolwiek wzmianki o seksie
byly zakazane a bywato takze, ze karane. Ale dzisiaj nie ma

juz zadnych sekretéw: o seksie méwi sie i pisze zupetnie

swobodnie i bez zadnego poczucia winy. Nadal jednak seks
nie jest umiejetnoscia jakg mamy od kotyski. Szczegdlnie
osoby u progu dorostosci doswiadczaja trudnosci podczas
pierwszych kontaktow seksualnych, poniewaz nie wiedza
naprawde jak sie za to zabrac a zazwyczaj nie moga zapytac o
to rodzicow. Starsze pokolenie musi sie z kolei zmierzy¢ z innym
problemem: po wielu latach matzenstwa w tézku pojawia sie
nuda, chcieliby sprobowac czego$ nowego, ale boja sie o tym
mowic gtosno. Sa takze osoby ktére chca eksperymentowad i
az drzg z podniecenia, gdy kto$ wspomina im o swingowaniul...
Wymiana partneréw, nowe pozycje, nowe sypialniane pomysty
i jeszcze wiecej — wszystko znajdziesz w tym wyjatkowym
przewodniku po swiecie seksu! Ale uwazaj, ta lektura moze Cie
rozpali¢ do czerwonosci!




OtwOrz sie na namietnosc!

Pierwszy kontakt wzrokowy, flirtowanie, lekkie pocenie sie zemocji, drzenie, motyl w brzuchu...
to wszystko wskazuje na fakt, ze tych dwoje ludzi postrzega sie nawzajem jako atrakcyjnych.

Na poczatku prawdopodobnie nikt nie potrzebuje specjalnej stymulacji, Swiezo zakochani
zapominajg o catym sSwiecie. Przez pokdj przeptywaja fale feromonéw a w lodéwce czekaja
pyszne afrodyzjaki... Moze striptiz? Erotyczny masaz lub bajka “z podtekstem”? Czytaj dalej o tych

i innych rzeczach...

Feromon

Jezeli nigdy nie styszates$ o feromonach i nie wiesz
jakim sag nieposkromionym zywiotem, najwyzsza
pora zapoznac sie z nimi blizej, poniewaz majg one
potezny wptyw na Twoje zycie seksualne. To substancje
stanowiace co$ w rodzaju “zapachu atrakcyjnosci
seksualnej’, ktére sg tematem wielu lat badan i rozmyslan.

Feromony to lotne substancje chemiczne, ktérych
nieswiadomie uzywamy jako wiadomosci przesytanych
innym osobnikom naszego gatunku. Zazwyczaj méwimy o
feromonach w odniesieniu do atrakcyjnosci seksualnej, ale s
takze inne feromony: alarmowe, sygnaty obronne etc.

W poszukiwaniu idealnego partnera feromony graja role
“tajnych agentéw’, dbajac swoja aktywnoscia o to, by cztowiek
we wihasciwym czasie spojrzat w odpowiednim kierunku.
Oczywiscie atrakcyjnos¢ poszczegdlnych zapachow zalezy od
indywidualnych upodoban kazdego cztowieka — zazwyczaj
ludzie ktérzy nam "najlepiej pachna” to te osoby, w przypadku
ktérych system immunologiczny reaguje na choroby tak
odmiennie od naszego jak to tylko mozliwe. Patrzac z
perspektywy ewolucyjnej, to praktyczne rozwigzanie, gdyz taka
kombinacja na dtuzsza mete okazuje sie niezwykle pozyteczna,
poniewaz dzieci z takiego zwigzku przypuszczalnie bedg
silne i zdrowe, przez co jest wieksze prawdopodobienstwo,
ze zwycieza w “wyscigu przetrwania najsilniejszych”. Dlatego
wyostrz swoéj wech! .




Juz starozytni Grecy wiedzieli, ze pewne rodzaje pozywienia utrzymuja w cztowieku wewnetrzny ogien i stymuluja
namietnosc¢. Gdy szykujesz swojemu partnerowi “danie z tadunkiem erotycznym’, uzyj sktadnikéw, ktére pobudzay
wszystkie zmysty i nie obciagzajg przy tym zotadka. W ten sposéb zapewnisz wam upojne momenty bez zadnych

niechcianych sensacji.

Najwazniejsze afrodyzjaki

Klasyczne przyprawy dziatajace jako afrodyzjaki to szafran

i wanilia, ktére zawierajg naturalne olejki stymulujace i
poprawiajace krazenie krwi. To samo dotyczy cynamonu,
gozdzikéw, kardamonu i gatki muszkatotowej. Stymulujgce
dziatanie ma réwniez pieprz, poniewaz zawiera ostry alkaloid,
ktory dziata pobudzajaco na organy wewnetrzne. Najostrzejsza
przyprawa — chili - stymuluje organy ptciowe. Najwiecej
afrodyzjakéw zawiera orientalna mieszanka przypraw - curry.

Karczochy

Karczochy to zmystowe warzywa, ktére przy wolno spozywanym positku
daja nam ogromna przyjemnos¢. Juz tysigce lat przed nasza era Grecy

i Egipcjanie znali doskonale ich wiasciwosci zdrowotne, zas w czasach
rzymskich odkryto takze, ze to warzywo jest silnym afrodyzjakiem.

Dynie, arbuzy
Juz starozytni Grecy znali dynie i nazywali ja potezna cérka Matki Ziemi,
podkreslajac jej “boskie” przymioty, rosliny dyniowate byly takze czescia
cennego fadunku przywiezionego przez Krzysztofa Kolumba. Dzigki
bujnemu wzrostowi i duzym owocom dynie staty sie w wielu kulturach
symbolem ptodnosci, dotyczacej nie tylko ludzi ale i plonéw ziemi. Wielu
ludzi dostrzegato w niej boskie pierwiastki, takze dlatego ze zawsze byta
wychwalana jako afrodyzjak. W niektorych plemionach indianskich, po
narodzeniu dziewczynki, ktadziono jej na brzuchu dynig, by przenies¢
na nowo narodzong kobiete ptodnos¢ jej matki.

Czekolada

Zapach czekolady lub kakao to rodzaj “grzechu natury”. Kakao
zawiera mianowicie PEA (fenyloetyloamine) - zwiazek
chemiczny, ktérego stan podwyzsza sie miedzy innymi
na skutek zakochania oraz uwalnia “hormon szczescia”
serotonine — neuroprzekaznik odpowiedzialny
za zadowolenie i ttumiacy bél. Poniewaz kakao
stanowi gtéwny sktadnik dobrej czekolady, jest ona
postrzegana jako doskonaty afrodyzjak - dotyczy
to zwhaszcza czekolady gorzkiej o duzej zawartosci
kakao.

Imbir

Imbir byt znany jako afrodyzjak chyba juz od poczatku
Swiata. Uzywaj go w matych ilosciach, poniewaz silnie
stymuluje odczuwanie zmystowe.

/en-szen
W dawnych czasach “korzen zycia” jak nazywano zen-szeii

W jego ojczyznie, Korei, byt bardziej pozadany i ceniony
niz ztoto. Jest afrodyzjakiem, ma dziatanie pobudzajace i
stodki, aromatyczny smak. W Korei Potudniowej mozna go

kupic na kazdym rogu, u nas jest to nieco trudniejsze. Warto
jednak sprébowac. Odkryto bowiem, ze dostarcza on cztowiekowi
wystarczajaco energii seksualnej nawet na najdtuzsze tézkowe
zabawy, jak réwniez silnie stymuluje wydzielanie hormonéw.

Ostrygi

Ostrygi zawieraja wiele biatka oraz cynku, ktéry nie tylko pomaga w
utrzymaniu dobrego zdrowia ale tez pobudza wydzielanie nasienia
u mezczyzn. Ostrygi sg afrodyzjakiem, ale oprécz tego symbolem
zmystowej przyjemnosci, a to przez ich zapach, smak oraz wyglad
(przypominajacy wagine). Prawdopodobnie wiasnie dlatego
Casanova zjadat na $niadanie 50 ostryg...

Szampan

Idealny drink w erotycznym menu. Ten delikatny, perlisty deser
pomoze zbudowac doskonata atmosfere i usunie wszystkie
przeszkody. Zwtaszcza gdy rozlejesz go na brzuchu partnera a
potem “wypijesz” go wiasnie z takiego naczynia....



Piosenka Joe Cockera“You can leave your hat on”to prawdopodobnie utwor najczesciej w ubiegtym wieku
wykorzystywany przy pokazach striptizu, za$ wiasnie striptiz — obok ustug prostytutek — byt najbardziej poszukiwang
dziatalnoscia branzy seksualnej. Nie ma nic lepszego niz powolne, zmystowe rozbieranie sie i kuszenie, w bardzo

seksownej garderobie, ktéra wiecej odkrywa niz przystania....

Nigdy nie robites/as striptizu?
Co z ciebie za mezczyzna/kobieta?

Zobaczmy kilka wskazéwek, jak wykonad pierwszy,
niezapomniany pokaz striptizu!

@ Musisz kupi¢ nowa bielizne. Ta, ktérg partner

zdejmowat z Ciebie wielokrotnie, nie jest ekscytujaca.
Proponujemy kolor czarny lub czerwony, cho¢
niektore osoby lubia takze “niewinny” biaty. Przemysl
to. Panowie w stringach? Musisz mie¢ wiele odwagi

i pewnosci siebie by zdecydowac sie na takie
posuniecie, zwfaszcza ze paniom przewaznie taki

stréj podoba sie wytacznie na profesjonalnych
striptizerach. Czarne, obciste, miekkie bokserki, ktére
bedziesz odczuwat jak druga skére beda chyba o wiele
lepszym wyborem.

@ Golenie. Nie ma nic gorszego w czasie erotycznego

pokazu niz kepki wtoséw wystajace z bikini i
zaro$niete miejsca pod pachami. To ostatnie dotyczy
réwniez panéw! Zyjemy w dwudziestym pierwszym
wieku, meska depilacja nie jest juz powodem do
wstydu, to konieczny i bardzo pozadany zabieg.

@ Wybdr miejsca. Niesmiali zapewne zastonig okna

i zamkna sie w sypialni, nieco bardziej odwazni
zatancza w salonie a nawet w kuchni... | tu mata
uwaga, przy zdejmowaniu ubrania uwazaj, by co$
nie wpadto do zupy!

@ Muzyka! Wybierz piosenke, ktéra dobrze na Ciebie

podziata i zacheci do prowokacyjnego zdejmowania
czesci garderoby.

A oto nieco propozycji:
Joe Cocker: You can leave your hat on
Kylie Minogue: Slow
Christina Aguilera: Dirty
Madonna: Justify my love
Beyonce: Naughty Girl
Fergie: Fergalicious
The Pussycat Dolls: Buttons
Nelly: Hot in here
George Thorogood: Bad to the bone
The Black Crowes: Twice as Hard
Nikki Webster: Strawberry Kisses
Debelah Morgan: Dance With Me
Paula Cole: Feeling Love
The Black Eyed Peas: My Humps
Urge Overkill: Girl, You'll be a
woman soon
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Dla Pan - wysokie obcasy. Obowigzkowo! A jeszcze lepiej
wysokie czarne buty na wysokich obcasach.

Uwaznie dobieraj czesci garderoby - pod katem ich
zdejmowania. Scigganie przez gtowe obcistego sweterka
rzadko kiedy bywa seksowne. Bardzo polecamy koszule
lub bluzke z duzg iloscia guzikdw.

ljuz!

Jak wykona¢ dobry striptiz?

Przede wszystkim potrzebujesz odprezenia. Nikt nie ma
idealnego ciata, nieskazitelnej skéry czy doskonatych zdolnosci
tanecznych. Twoéj partner doceni Twoéj wysitek, wiec odrzué
wahania. Kiedy juz wszystko jest przygotowane, mozesz
zaczynac.

Zacznij lekko kotysac sie w rytm muzyki. Zamknij oczy i
odprez sie.

Powoli rozpinaj swoja koszule/bluzke - gdy skonczysz
wyrzuc ja w powietrze.

Wolno wielokrotnie obracaj sie wkoto, tak by partner
mogt Cie obejrzed.

Pomatu rozpinaj spodnice lub spodnie. Panowie,
wczesniej pozbadzcie sie skarpetek. Nie ma nic bardziej
odstreczajacego niz facet w bieliznie i skarpetkach.
Dziewczeta, jesli pod spodniami ukrytyscie poriczochy,
zachwyt partnera bedzie ogromny.

Oprzyj sie o sciane lub krzesto i przechyl w kierunku
partnera. Pozwdl mu/jej zdjaé Twdj biustonosz albo
$ciggnac bokserki.

Pozbadz sie reszty ubran i spdjrz na partnera. Zacznij
rozbierac jego/ja.

To tylko podstawowy scenariusz, a Ty mozesz oczywiscie
urozmaicic striptiz i znacznie bardziej podnies¢ jego
temperature. Wiekszos¢ ludzi jednakze nie odwaza sie
pokazywac w ten sposéb, nie czuja sie z tym dobrze.

A oto nasza wskazdwka: zréb pokaz striptizu tylko wtedy
kiedy naprawde tego pragniecie. To prawda, ze jest on
wspaniatym wzbogaceniem zycia intymnego,
zwtlaszcza w przypadku par z dtugim staz

ale tylko pod warunkiem ze oboje chca teéc_;\

i s3 na to gotowi.




Fryzura intymn

Pozbywanie sie wloséw tonowych stato sie ostatnio bardzo popularne. Definitywnie minety czasy naturalnej gestwiny
owtosienia. Pierwsze zaczety depilowac tono kobiety, poczatkowo usuwajac wioski z okolic bikini, by nastepnie odwazy¢
sie na wiecej. Fryzury intymne przeszty od pierwszych skromnych préb do prawdziwej rewolucji ksztattéw i kolorow i
realizacji najbardziej zwariowanych pomystéw. Jedna rzecz jest oczywista: fryzura intymna, depilacja wtoséw fonowych
przestata by¢ domena kobiet; mezczyzni takze zauwazyli, ze pozbycie sie owtosienia w tych miejscach nie tylko czyniich
bardziej sexy, ale jest tez zabiegiem pomagajacym utrzymac higiene. Jest wiele sposobdw, by pozbyc sie niechcianych
wioskow.

Golenie maszynka elektryczna

To zdecydowanie dobry wybér dla poczatkujacych. Przy pomocy naktadki jedno lub dwu milimetrowej pomatu zacznij
golenie w kierunku wzrostu wiosa. Skéra nie bedzie idealnie gtadka ale nie pokaleczysz sie. Jesli nie widzisz golonej
czesci, uzyj lusterka — dotyczy to przede wszystkim kobiet. Ten rodzaj pozbywania sie owtosienia pasuje zwtaszcza
Panom - jest higieniczny, tatwy i pozostawia uczucie meskosci, gdyz nie wygala wioskéw do samej skory. Kobiety zas
cieszg sie, ze ich partnerzy nie sg az tak zaro$nieci.

Golenie maszynka reczng

Najlepsze do klasycznego golenia na mokro sg maszynki jednorazowe, ale im wiecej maja ostrzy tym tatwiej zapychaja
sie wtosami. Wieloostrzowe maszynki najlepiej sprawdzaja sie, gdy wtoski nie sa dtuzsze niz kilka milimetréw. W kazdym
razie goli¢ wtoski nalezy zgodnie z kierunkiem ich rosniecia i nigdy odwrotnie. Jesli zrobisz inaczej, mozesz przycigc
wioski zbyt gteboko i przy odrastaniu nie beda w stanie przebic sie na powierzchnie co daje efekt wrastania w skore.
Moze to spowodowac nieprzyjemne stany zapalne.

Nie uzywaj zwyktych pianek do golenia by zmiekczy¢ skére przed zabiegiem (i w
zadnym przypadku nie uzywaj kreméw do depilacji), dziatajg one bowiem zbyt
agresywnie na delikatna skore tego obszaru. Siegnij po dobrze sie pienigce, delikatne
zele pod prysznic o neutralnym pH. Po goleniu uzyj talku niemowlat dla dzieci lub
delikatnego kremu dla dzieci.

Depilacja brazylijska
Wiele os6b po raz pierwszy dowiedziato sie o istnieniu depilacji brazylijskiej

z kultowego serialu “Seks w wielkim miescie’, ale nie zostato tam doktadnie
wyjasnione czym jest ten zabieg. A wiec depilacja brazylijska jest przeznaczona
dla wszystkich kobiet (cho¢ nikt nigdy nie powiedziat, ze panowie nie moga jej
sprébowac) i catkowicie usuwa owtosienie tonowe. Nie obiecujemy Ze nie
bedzie bolato, w koricu wykonuje sie jg z uzyciem gorgcego wosku...

ale rezultaty sa $wietne a co najwazniejsze — dtugotrwate.
Niektore z Pan depiluja sie tak pozostawiajac waski
seksowny paseczek, podczas gdy inne wola
catkowitg gtadkos¢... w kazdym razie panowie
to uwielbiaja! W naszym kraju mozna takze
wykonac zabieg depilacji brazylijskiej, co
prawda w niezbyt duzej ilosci miejsc ale
dla chcacego... tak czy inaczej — serdecznie
polecamy!

Mata
sugestia; popros
partnera o pomoc w
pozbyciu sie wtoskow!
Przygotuj wszystko czego

potrzebujesz, rozbierz sie i
zapros go do rozkosznej

pracy! e




Masaz erotvczn

Masaz erotyczny to doswiadczenie przyjemne, zmystowe i nasycone erotyka, z duzg iloscig nagosci i intymnosci.
Zmystowy masaz erotyczny to doskonaty sposéb na radzenie sobie ze stresem, usuwanie toksyn z organizmu a co
najwazniejsze — jest fantastycznym doswiadczeniem seksualnym. Poniewaz skora jest najbardziej rozlegtym narzadem
ciata i taczy sie z tysigcami widkien nerwowych, samo dotykanie i masaz rozbudza i stymuluje wszystkie nasze zmysty.
Jesli jeszcze nigdy nie masowates$ nikogo z erotycznym podtekstem, nie obawiaj sie! Oto kilka wskazéwek, ktére
pomoga Ci rozpoczad.

Potrzebne akcesoria

-« Swiece zapachowe

- olejki aromatyczne, kadzidetka lub inne przyjemne zapachy

« romantyczna muzyka

« czyste reczniki

.« czyste przescieradta

- olejek do masazu (najlepiej, jesli wybierzecie go wspdlnie)

- zel nawilzajacy lub lubrykant

- zabawki erotyczne: wibrator, piérka, kulki
(opcjonalnie)

« drinki lub co$ do picia

Nastroj

.+ ogrzej pokoj

+ pogas Swiatta elektryczne
- zapal $wiece

« wiacz muzyke

« przykryj tozko lub sofe przygotowanymi przescieradtami
- zadbaj o higiene

+ upewnij sie, ze nikt wam nie przeszkodzi

Przebieg masazu

Jesli wykonywaliscie masaz juz wczesniej sobie nawzajem, wiecie
jaki rodzaj dotyku najbardziej kazdemu z was odpowiada. W innym
wypadku trzeba bedzie sie tego nauczy¢.

Na poczatek gfaskanie

Rozpocznij od delikatnego masowania lub gtaskania
czubkami palcéw. Zacznij od szyi i gérnej czesci
ramion a potem przejdz do plecéw. Delikatnie
podazaj wzdtuz linii ciata, przesuwajac sie w dé6t

i muskajac uda, tydki i kostki. Gdy poczujesz, ze
partner jest rozluzniony i odprezony, mozna przejs¢
do masazu.

Olejek

Wilej olejek na dton i rozetrzyj obiema rekami by go
ogrzac i rbwno rozprowadzic. Potdz rece na gérnej czesci
plecéw partnera i przesun je w dét. Nastepnie rozpocznij
masaz plecédw, uzywajac dtugich, mocnych ruchéw.




Komunikacja

Pytaj partnera czy taka forma masazu mu/jej sie podoba,

czy moze woli silniejsze badz delikatniejsze ruchy. Zawsze
utrzymuj kontakt miedzy swoimi rekami i ciatem masowanej
osoby, poswiec czas na wykonanie kazdego ruchu rytmicznie
a jednoczesnie z czutoscia. Przechodz od dtugich do krétszych
i bardziej zdecydowanych ruchéw. Uzywaj w tym celu masy
swojego ciafa a nie sity ramion. W czasie masazu ty réwniez
musisz by¢ zrelaksowany i zajmowac wygodna pozycje.

/abawa

Gdy odnajdziecie rytm masazu odpowiadajacy obojgu, pozwdl
rekom przemieszczac sie po ramionach i topatkach, przesun

je do stodp, nie zaniedbuj tez posladkéw. Nastepnie delikatnie
odwrd¢ partnera na plecy. Zacznij masowac klatke piersiowa,
rece i dtonie. Szczegdlna uwage zwrd¢ na piersi — nie masuj ich
zbyt ostro, ale tez nie omijaj ich. Delikatnie pies¢ dolng czes¢
sutkdéw. Potem przesun dtonie w kierunku nég, muskajac po
drodze jakby mimochodem czesci intymne. Masuj wierzchnia
cze$c ndg az do stop, a potem wroc w gore znéw delikatnie
gtaszczac fono. Wzmagaj podniecenie partnera pieszczac
wewnetrzna strone ud wokdt czesci intymnych a nastepnie
delikatnie dotknij okolicy tonowej. Moze na przyktad muskajac
ja piérkiem...

Rozpalanie ognia

Pozwalajcie wzrastac erotycznemu napieciu az poczujecie, ze
przyszedt czas by skierowa¢ uwage na wyrazniejsze seksualne
zachowania...

Gdy wzrasta temperatura

W tym momencie Twdj partner jest juz bardzo odprezony i
przyjemnie podniecony myslami o tym co zaraz nastgpi. Nie
przerywajac masazu catego ciata, jedna z rak przesun na czesci
intymne.

Masowanie kobiecych czesci
iIntymnych

Wez zel nawilzajacy (upewniajac sie ze nie jest zimny) i natéz go
na dtonie. Lekko rozetrzyj na dtoniach i ogrzej do temperatury
ciata. Natéz go na zewnetrzna cze$¢ waginy, kontynuuj
stymulujac techtaczke i zakoncz stymulacja wewnetrzng nie
przerywajac pieszczot “guziczka rozkoszy” - nie zapominaj przy
tym o jej punkcie G!

Jesli chcesz, mozesz oczywiscie uzy¢ do tej cze$ci masazu
erotycznych zabawek - wibratora, kulek, etc.

Masowanie meskich czesci
iIntymnych

Przygotuj zel i natéz go na genitalia. Twoje ruchy powinny by¢
poczatkowo réznorodne, by nastepnie skupic sie na jednym lub
dwéch rodzajach, gdy masaz zbliza sie do konca.
Eksperymentuj — szybko przekonasz sie jaki rodzaj masazu
najbardziej podoba sie partnerowi.

Odpoczynek

Po takim masazu oboje jestescie przyjemnie zmeczeni, nie
zapomnij wiec dac troche czasu partnerowi. Potéz sie obok
niego/niej i przytulcie sie do siebie. Nic ztego sie nie stanie
jesli teraz zasniecie - rano mozecie wzig¢ wspdlny prysznic i
wymienié sie wrazeniami z poprzedniej nocy.



Erotyczne opowiesc

Czytates komukolwiek bajki na dobranoc? Pewnie wtasnym
dzieciom? A co z czytaniem erotycznych opowiadan? Nigdy
tego nie robisz? Musisz to zmieni¢. Na rynku jest sporo
czasopism przyprawiajacych o drzenie i zawroét gtowy - jako
poczatkujacy wybierz cos co
podnieca Ciebie i przeczytaj to
partnerowi tak, jakby opowiadanie
méwito o Was. Bardzo wskazane
jest dodanie tu czegos od
siebie; nie ukrywaj emocji,
wzdychaj gteboko i dotykaj
partnera podczas czytania.

Jeszcze lepiej bedzie gdy
przeczytasz opowiadanie
napisane przez Ciebie —
bedzie w nim mozna wyrazi¢
wszystkie ukryte dotad fantazje
erotyczne o ktérych normalnie
nie masz odwagi mowic gtosno;
opowiadanie utatwi ich wyrazenie. Nie wiesz
jak zacza¢? Pozwol nam zrobi¢ to za Ciebie — a reszte
zostawimy Twojej wyobrazni.

Gra wstepna

Jest
Zwyczajny
wieczor, Siedze na sofie
tylko pod kocem i czekam
na Ciebie. Czuje ze sie zblizasz
i moje ciato zaczyna drzec z
podniecenia. Pomatu odkrywam
koc i gestem zapraszam Cie
obok siebie..

Gra wstepna jest niezwykle wazng czescig seksu i nie mozna jej zaniedbywac. Cho¢ celem kazdego zblizenia seksualnego
jest orgazm, jest catkiem sporo drég, by go osiggnac. Dobry kochanek poswieca wiekszos¢ czasu na gre wstepng. Uwodzenie
i podniecanie partnera, odkrywanie jej/jego ciata i poszukiwanie nowych mozliwosci dawania seksualnej rozkoszy moze
znaczaco poprawic jakos¢ intymnych momentéw obojga partneréw. Gra wstepna to nie tylko delikatnos¢ i pocatunki ale
takze to co moéwisz oraz sposéb w jaki to méwisz. Striptiz, masaz erotyczny czy opowiesc “z podtekstem” - wszystko to jest
doskonatg grg wstepna i nie wymaga dodatkoéw. Jesli jestes amatorem stodyczy wyprébuj ponizsza rade.

Truskawki z czekoladg - plus
oczywiscie bita smietana

Czekolada to co$ co mozna doskonale zlizywac z ciata partnera.
Najlepsza bedzie roztopiona i niezbyt stodka, lub krem
czekoladowy ktéry wezmiesz na
palec lub na pedzelek i natozysz
na odpowiednie miejsce.
Niezwykle erotyczng czynnoscia
jest takze wzajemne karmienie
sie truskawkami, zwtaszcza

jesli bedziecie je wczesniej
zanurza¢ w czekoladzie i

bitej Smietanie.

Mozna takze natozy¢

bitg $mietane na

ciato, najlepiej w

tym celu naby¢

Smietanke w spray'u. i

Stara dobra szkota - pocatunki,
pieszczoty, mitosc

Zamiast czyni¢ dlugotrwate przygotowania, niektére osoby
wolg uzy¢ czegos co zawsze mozna zrobic — starych dobrych
pocatunkéw. Mozecie catowac sie w usta uwalniajac zupetnie
wargi i jezyk. Twdj jezyk powinien siegac tak gteboko w ustach
partnera jak to tylko mozliwe. Nie zapominaj o uszach, w
przypadku kobiety o piersiach, pepku, udach i tydkach. Sprébu;j
delikatnie ssac i przygryzac palce u stdp, otworzy to nowe
wymiary przyjemnosci, oczywiscie jesli partner nie ma
tam taskotek.
Pies¢cie nawzajem kazdy centymetr
waszych ciat, z uczuciem i namietnoscia.
Poswieccie czas oddzielnie na kazda
partie ciata. Nie wszystko sprowadza sie
do piersi i narzadoéw ptciowych, cztowiek
ma punkty erogenne w wielu miejscach
- odkrywaijcie coraz to nowe. Mitos¢ to
najlepsza gra wstepna i najsilniejszy
afrodyzjak. Szczerze wypowiedziane
“kocham Cie” moze zdziatac wiecej
niz najbardziej wyrafinowane techniki
erotyczne. Sprobuj a przekonasz sie!



/Zacznijmy od klasyki

Co mozemy napisa¢ w tym rozdziale, co nie byto juz powiedziane lub napisane setki razy? Mitosnych pozycji jest tyleile
jest par kochankéw w erotycznym uniesieniu. Jesli jestes$ juz znudzony/a pozycja misjonarska czy “na pieska” polecamy

zakup ksigzki Kamasutra.

|eslimasz odwage na wiecej...

Wyjdzcie z sypialni

Znudzeni po kilku miesigcach romansu lub po kilku latach
matzenstwa? Lézko stato sie zbyt miekkie, za twarde, za
krétkie, za mate, po prostu zbyt oklepane... nic juz na was nie
dziata. Jesli Twdj partner woli raczej czytac w t6zku ksigzke niz
dotaczy¢ do Ciebie w doswiadczaniu przyjemnosci, przyszedt
czas, by co$ z tym zrobi¢. Nie potrzebujecie dodatkowych
urzadzen, nie musicie udawac sie do sexshopu. Pomogg Wam
zwykte domowe sprzety, ktére moga okazac sie niezwykle
przydatne w erotycznych zabawach - bardziej niz mozesz to
sobie wyobrazic.

Pralka automatyczna, wynalazek
Stulecia

... zwilaszcza przy funkcji wirowania!l
Co moze by¢ interesujagcego w tak nudnym urzadzeniu
jak pralka? Céz, kiedy jest wytgczona rzeczywiscie nic w

niej ciekawego. Ale zréb troche wysitku i wtéz do srodka
pranie. Nastepnie poswiec czas ukochanej i obiecaj jej
niespodzianke.... Kiedy zacznie dziata¢ wiréwka, przychodzi
czas rbwniez na Twoje dziatanie. Zapros ja do tazienki lub
pralni i posadz na krawedzi pralki. Powiedz jej by ugieta
nogi i potozyta je na Twoich ramionach. Czy musimy
dodawac co$ wiecej? Kiedy pralka sie zatrzyma, pochyl sie

i zaspokdj ja ustami. Gwarantujemy, ze od tego momentu
pranie bedzie odbywac sie znacznie czesciej... zwtaszcza to
wymagajace wirowania na najwyzszych obrotach.

Lustereczko powiedz przecie ...

Prawdopodobnie przeszto Ci przez gtowe pomyst
nagrywania czy cho¢by robienia zdje¢ w czasie waszych
mitosnych igraszek. A co powiesz na ogladanie wszystkiego
na zywo? Wsliznij sie do fazienki gdy ona bierze prysznic i
zacznij pieszczoty. Nastepnie delikatnie owin jg w recznik

i przeniescie sie przed lustro. Odwrdc jej twarz do lustra i



powiedz by pochylifa sie nad umywalka. Kochajcie sie od tytu,
to najlepszy sposob by stymulowac punkt G Twojej partnerki,
podczas gdy wasz petny pozadania kontakt wzrokowy bedzie

was jeszcze bardziej podniecad.

Te niegrzeczne poduszk

Poduszki w salonie nie musza stuzy¢ jedynie do
podpierania glowy w czasie ogladania telewiz;ji.
Jedli lubicie pozycje klasyczng, podtéz jedng
lub dwie miekkie ale zwarte poduszki pod
jej posladki. Potéz rece ponizej jej ramion

i wejdz w nia. Twoja klatka piersiowa
powinna znalez¢ sie na wysokosci jej
gtowy. Podczas kotysania sie w gére i w
dét w tej pozycji orgazmu doswiadcza az
65% kobiet, a ty takze odczujesz silniejsza i
bardziej intensywna rozkosz.

RobiliScie to na
schodach?

Moze raz, dawno temu, kiedy
nie dato sie zrobic tego w
sypialni... c6z wiele straciliscie!
Przy uwzglednieniu kilku
wskazéwek schody moga

stac sie niezwykle kuszacym
miejscem. Usiagdz na nich
odwracajgc sie w strone
barierki. Wyciagnij jedna noge
ponad jednym lub dwoma
schodami, lekko uginajac
druga. Popros$ partnerke by takze
odwrdcita sie w kierunku barierki i
zacznijcie igraszki.

A Co powiesz na
wode?

Seks w wodzie moze by¢ niezwykle
ekscytujacym, wielowymiarowym doznaniem.
Ma jednak takze kilka ograniczen, poniewaz
do igraszek potrzebne jest miejsce (najlepiej
basen, jacuzzi lub morze). Wbrew powszechnemu
przekonaniu w takiej sytuacji kobieta musi by¢
BARDZO podniecona, poniewaz woda wyptukuje
jej“naturalng wilgo¢’, co w rezultacie utrudnia
penetracje i moze powodowac otarcia. Szczegdlnie
w morzu lub w publicznych basenach moze to
powodowac zagrozenie wystgpieniem u kobiet
infekcji lub stanu zapalnego. Stona morska

woda moze takze dodatkowo powodowac silne
podraznienia btony $luzowej, dlatego kobiety
czesto odczuwaja pieczenie kochajac sie w taki
sposdb. Wszystko czego potrzebujecie to nieco
wysitku i motywacji, by stac sie tak chetnymi i
namietnymi jak na poczatku zwigzku. Pamietaj,

ze nie wszystko zalezy od odpowiedniej techniki.
Nowe miejsce i uczucie, ze robicie co$ zakazanego
moze wnie$¢ catkowicie niespodziewane wymiary
do waszego zwiazku.



Dla bardzie] ciekawskich

Swinging

Inaczej méwiac seks grupowy. Oznacza on takze pary, ktére lubia
zmieniac partneréw seksualnych i nie uwazaja za zdrade kazdego
kontaktu erotycznego wykraczajacego poza ich zwigzek. W celu
dodania pikanterii intymnym relacjom niektére pary swiadomie
decyduja sie na uprawianie seksu z innymi parami, bez uprzedzenia.

Podstawowym etapem jest trojkat. Nastepna faza jest wymiana
partneréw w obrebie dwdch par. To najczesciej spotykana forma

seksu grupowego. Ale prawdziwi fani tego rodzaju doswiadczen to
swingersi lub mitosnicy orgii. W przypadku swingerséw dochodzi do
organizowanych czesciej spotkan wigkszej liczby par i/lub singli.
Najwieksza korzys¢ ptynaca z seksu grupowego z nieznajomymi polega
na silnej stymulacji wzrokowej, ktéra jest skutkiem obserwacji innych
ludzi (w tym niekiedy wiasnego partnera) uprawiajacych seks. Prawda
jest, ze w kazdym z nas mozna znalez¢ troche ekshibicjonisty i troche
podgladacza.

Zjawiskiem podobnym do swingowania jest seks uprawiany publicznie,
zwany “seksem parkingowym”lub doggingiem. W tym przypadku
partnerzy spotykaja sie gdzie$ na tonie natury i oddajg sie tam
przyjemnosci nie baczac na otoczenie. Pionieréw doggingu nalezy
szuka¢ w Wielkiej Brytanii, gdzie taka forma uprawiania seksu jest
zresztg zakazana przez prawo. Nie wiemy, czy moda ta dotartfa juz do
Polski.

Odgrywanie rol

,Sypialniane aktorstwo” to bardzo interesujacy sposéb na wzbogacenie
zycia seksualnego (jesli pamietasz wspomniany juz serial ,Seks w
wielkim miescie”; Samantha i Smith robili to na wszelkie mozliwe i
niemozliwe sposoby). W czym wiec problem? Na jakas godzine stan sie
kims$ innym, udajac pielegniarke, zakonnice czy stewardesse podczas
gdy partner wcieli sie w role lekarza, ksiedza lub pilota. Zabawcie sie w
porwanie, sciganie... cokolwiek podpowiada Wam wyobraznia.

Seks na sposob Eskimosow

Dla wielu ludzi taki sposéb kochania sie to dziwactwo... to odmiana
seksu na tonie natury, jest przeznaczona tylko
dla dwojki 0séb i musi odbywac sie w zimie.
Kochankowie znajdujg odosobnione,
pokryte sniegiem miejsce, rozbieraja sie i
kochaja w $niegu. Kontrast rozgrzanego
ciata zzimna pokrywa $niezng moze
zdziata¢ cuda...

Ostrzezenie: nie ponosimy
odpowiedzialnosci za nabyte w ten
sposéb przeziebienia lub grype, ale jesli
zdecydujecie sie na taki eksperyment
polecamy pdzniej goraca herbate w
jakims cieptym miejscu.

Seks tantryczny

Seks tantryczny to pochodzaca ze Wschodu nauka sztuki przedtuzania
seksualnej przyjemnosci.

Jest znany takze jako filozofia ekstazy i skupia sie na przedtuzaniu
szczegdlnej relacji jaka wystepuje miedzy kochankami w czasie aktu
seksualnego. To gtebokie doswiadczenie fizyczne trwajace dtuzej tylko
przez chwile i jednoczace pary w silnej fizycznej, mentalnej wiezi.
Partnerzy rozpoczynaja seks tantryczny od wzajemnego dotykania
swoich siedmiu czakr energetycznych, by osiagna¢ harmonie i
rozpoczac przekazywanie energii seksualnej. Para siada nastepnie
twarzami do siebie, nie dotykajac swoich miejsc intymnych. W tym
czasie okazuja sobie wzajemnie pobudzenie, w dalszym ciggu nie
dotykajac sie. Nastepnie rozpoczynaja sie ¢wiczenia oddechu majace na
celu zwiekszenie poziomu energii ciata, po czym partnerzy wykonuja
nawzajem petny masaz.

Gdy oboje sa w petni odprezeni, znajduja jedna z bardzo wielu pozycji
penetracji. Po pewnej ilosci ruchéw i zmian pozycji, nalezy zrobic¢
dtuzsza przerwe w czasie ktdrej partnerzy znajduja sie w bezruchu,
skupiajac sie na osiagnieciu fizycznego i duchowego potaczenia. Jest
to pozycja w ktoérej rosnie pobudzenie i kochankowie zblizajg sie do
osiggniecia orgazmu. Po dtugotrwatej penetracji oboje partnerzy
odczuwaja doskonaty orgazm, ktéry wstrzasa catym ciatem oraz tworzy
silng fizyczna i emocjonalna energig, ktdra przenosi kochankéw w stan
ekstazy.

Klapsy

Klapsy w posladki to jedna z najbardziej rozpowszechnionych zabaw
seksualnych o sadomasochistycznym zabarwieniu. Majg dtuga historie
i interesujacy psychologicznie punkt wyjécia, zajmuja tez wyjatkowe
miejsce w popkulturze.

W Internecie mozesz znalez¢ setki blogdéw prowadzonych przez fanéw
klapséw, podobnie jak instrukcji dotyczacych réznych metod sprawiania
sobie i partnerowi przyjemnosci poprzez klapsy wykonywane w
posladki za pomocg dfoni, rézgi lub specjalnych “narzedzi’.

Najbardziej rozpowszechnione jest uderzanie reka, cho¢ niektére osoby
wybieraja taki sposéb wytacznie wtedy, kiedy ich pupa jest tak obolata,
Ze nie s W stanie znies$¢ juz zadnych dodatkowych narzedzi. Dtonie
moga by¢ nagie lub w rekawiczkach. Niektorzy lubig miekkie skdrzane
rekawiczki, podczas gdy inni méwig, ze nic nie przewyzszy klapsa w
gumowej rekawicy kuchennej.

Do zabaw w klapsy mozna takze uzywac
przeznaczonych specjalnie do tego celu
“rekawiczek wampira” (vampire gloves), ktore
na dtoniach majg nabite niewielkie ¢wieki.
Oczywiscie mozna tez uzy¢ drewnianej tyzki,
specjalnych kijow, pejczy i rézeg. Wszystko
zalezy od tego co was podnieca, czy sg
to cienkie piekace paski czy wieksza
zaczerwieniona powierzchnia pupy.
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A co jeslito wszystko nie dziata?

Wiele par doswiadcza problemoéw z seksem niekoniecznie
po wielu latach matzenstwa. Za ktopoty w sypialni obwinia
sie zwykle:
. stres, emocje, traumatyczne przezycie, depresje,
przemeczenie
- zle doswiadczenia seksualne z przesztosci,
. zlg sytuacje lub zte relacje w rodzinie,
. zle relacje w pracy lub w otoczeniu,
« stany zapalne lub problemy okotomiesigczkowe u
kobiety,
« problemy z erekgja,
- spadek libido

/aburzenia erekc|i

Problemy z erekcja sg zdefiniowane jako stata lub
nawracajaca niezdolnos¢ do osiggniecia i/lub utrzymania
erekgji, co uniemozliwia odbycie satysfakcjonujacego
stosunku seksualnego.

Na problemy z erekcja moze mie¢ wptyw wiele czynnikéw.
Zostaty one podzielone na dwie grupy: fizyczne i
psychiczne. 80% przypadkdéw nalezy do pierwszej grupy,
10 % do drugiej, w przypadku pozostatych 10% lekarze
nie sa w stanie okresli¢ przyczyn. Najczesciej problemy

z erekcja wywotuja choroby o podtozu neurologicznym,
choroba Parkinsona, schorzenia endokrynologiczne,
zwlaszcza zwigzane z funkcjonowaniem tarczycy a

takze cukrzyca, anemia, zaburzenia krazenia, artretyzm i
depresja. Przyczyna moze by¢ takze otytos¢, starszy wiek,
doswiadczenie molestowania seksualnego w dziecinstwie a
nawet zbyt intensywne i dtugotrwate uprawianie kolarstwa.
Ktopoty z erekcja nie pojawiaja sie tylko u starszych
mezczyzn. Urazy miednicy, operacje prostaty, pecherza,
jelit i odbytu — wszystko to moze powodowac zaburzenia
erekcji. | oczywiscie takze przyjmowane leki.

|akie rodzaje lekow moga
powodowac problemy z erekcja?

Leki nasercowe

Leki obnizajace cisnienie

Diuretyki

Leki nasenne

Leki obnizajace poziom cholesterolu
Antydepresanty : trojcykliczne leki antydepresyjne
Sole litu

Leki pobudzajace

Srodki uspakajajace

Leki przeciwmigrenowe

Srodki wspomagajace odchudzanie
Kortykosterydy

Leki zawierajace opium

Cytostatyki ...

Zaburzenia erekcji wystepuja czesciej niz mozna bytoby
sadzi¢, ale na szczescie w dzisiejszych czasach jest bardzo
duzo dostepnych mozliwosci ich leczenia. Rozmowa z
osobistym lekarzem jest prawdopodobnie pierwszym
krokiem, jaki jest Ci potrzebny. Niezaleznie od tego jak
chcesz leczy¢ swoja przypadtos¢, powiniene$ wiedzied

ze nie jestes jedyny. 1,5 miliona Polakéw dzieli z Tobg

ten problem. Niestety, zaledwie co dziesiagty szuka
profesjonalnej pomocy. Mezczyzni na ogdt wstydzg sie
przyznac¢ do tego nawet swoim ukochanym. A istotg w
eliminacji takiej dysfunkcji jest pomoc i wsparcie, dopiero
potem mozna podjac leczenie. Musisz wiele rozmawiac o
swoim problemie. Przede wszystkim z najblizszg osoba,
ktora prawdopodobnie okaze zrozumienie i nie bedzie z
Ciebie drwi¢, zas dopiero pdzniej zwrdc sie do specjalisty.
Az 66% mezczyzn i 65% kobiet nie potrafi rozmawiac

na temat pojawiajgcych sie w zwigzku zaburzen erekgji.
Tymczasem mezczyzni myslg o swoim problemie przez caty
czas, odczuwajac lek, ze “nie sprawdza sie” znéw w czasie
nastepnego zblizenia, co oczywiscie prowadzi do kolejnej
porazki — tak tworzy sie btedne koto. Musza je w jakis$
sposéb przerwac, poniewaz problem ten moze zupetnie
odizolowac ich zaréwno od rodziny jak i od srodowiska w
pracy. Przeczytaj dalej o innych mozliwosciach leczenia:



Lek]

Na rynku znajduja sie juz srodki, ktére pomagaja w osiaggnieciu

i utrzymaniu erekgcji. Leki w formie pigutek sg dyskretne i tatwe

w uzyciu. Ale nie kazdy moze je przyjmowac, dlatego tez musisz
skonsultowac z lekarzem rodzaj terapii najbardziej dla Ciebie
odpowiedni. Wydawane na recepte leki utatwiaja przeptyw krwi
do penisa, co oczywiscie samo w sobie nie spowoduje erekgcji; lek
podziata tylko w tedy, gdy mezczyzna jest pobudzony seksualnie.

\iagra

Bez watpienia najbardziej znana na swiecie niebieska pigutka.
Pomaga mezczyznom z zaburzeniami erekcji w osiagnieciu i
utrzymaniu wzwodu. Kiedy mezczyzna jest pobudzony seksualnie,
tetnice w penisie rozluzniajg sie i powiekszaja. Pozwala to na
przeptyw wiekszej ilosci krwi do organu, co powoduje erekcje.
Zyly, ktorymi zazwyczaj krew odptywa z cztonka kurcza sie zas,
zapobiegajac odptywowi. Wynikiem zwiekszonego przyptywu
i zmniejszonego odptywu krwi z penisa jest jego powiekszenie
w stanie wzwodu. Czasem potaczenia nerwowe lub naczynia
krwionosne ktore sg czescig tego procesu nie funkcjonuja
prawidtowo. Kiedy tak sie dzieje, mezczyzni nie moga osiagna¢
i utrzymac erekgji. Viagra zwieksza przeptyw krwi do penisa,
by pozwoli¢ pobudzonemu seksualnie mezczyznie osiagnac i
utrzymac erekcje. Lek zaczyna dziata¢ po przyjeciu i daje skutki
przez 6 do 8 godzin.

Levitra

Levitra pomaga zwiekszy¢ przeptyw krwi do penisa, co pomaga

w odbyciu stosunku seksualnego tym panom, ktérzy mysleli,

ze seks w ich przypadku to piesni przesztosci. Natychmiast po
zakonczeniu aktywnosci seksualnej krgzenie normalizuje sie i w
konsekwencji erekcja ustaje. Lek moga stosowac diabetycy, osoby
z nadcisnieniem i z wysokim poziomem cholesterolu. Levitra dziata
przez okres od 5 do 6 godzin.

Cialis

Cialis umozliwia parom zachowanie spontanicznosci. Mezczyzna
ma erekcje po pobudzeniu seksualnym albo przy stymulacji
mozgu poprzez mysli o zabarwieniu erotycznym lub przez
fizyczna przyjemnosc. Powoduje to produkcje chemicznych
bodzcéw, ktére pozwalaja rozszerzac sie naczyniom krwiono$nym
w penisie. Cztonek wypetnia sie wieksza iloscia krwi, co powoduje
erekgcje. Cialis dziata przez okres do 36 godzin, przy czym cztonek
pozostaje w stanie erekgcji tylko na czas pobudzenia seksualnego -
czyli wzwodd w naturalny sposéb ustepuje po stosunku, by wrdcic,
gdy znow pojawi sie podniecenie.

Kamagra Zel

Zel Kamagra to odpowiedni $rodek dla tych oséb, ktére maja
trudnosci z potykaniem tabletek. Poniewaz lek jest w postaci
zelu, substancje aktywne sg absorbowane szybciej, co skutkuje
szybszym rozpoczeciem dziatania. Jest efektywny przez 5-7
godzin.

Leki podawane do cewki moczowe

Ten typ terapii rGwniez pomaga uzyskac erekcje. Leki podawane
przez cewke moczowa dziataja tak, ze $cianki tetnic rozluzniaja
sie, przez co mozliwe jest wptyniecie wiekszej ilosci krwi do penisa
i uzyskanie erekcji w ciggu kilku minut. Wielu panéw uwaza ten
sposob za bezpieczng i skuteczna terapie. Ale stosunkowo duza
liczba mezczyzn, ktérzy korzystali z takiej formy podawania lekow
skarzy sie na pojawiajacy sie lokalnie bol, ktéry zmusit ich do
rezygnacji z tej mozliwosci.

Terapia zastrzykam

Zastrzyki sa wypetnione lekami, ktére pomagaja uzyskac erekcje.
Preparaty te rozluzniajg miesnie pozwalajac na wptyniecie
wiekszej ilosci krwi do penisa, co w konsekwencji prowadzi

do uzyskania erekcji w ciaggu 5 do 10 minut. Obecnie terapia
zastrzykami moze by¢ bardzo skuteczna i pozwala na utrzymanie
erekgji przez czas od 30 do 60 minut. Mozliwe skutki uboczne to
przedtuzona erekcja, bél bedacy wynikiem wykonywania iniekgji a
takze bliznowacenie tkanek na penisie.

Urzadzenia

Urzadzenia ssace (prézniowe) sktadaja sie z rurki, do ktérej wktada
sie penisa (ssanie pomaga uzyskac erekcje) oraz z pierscienia
zaktadanego na podstawe penisa (by pomoc utrzymac wzwadd).
Wytwarzajace sie w pompce podcisnienie powoduje wptyw

krwi do cztonka a pierscien nie pozwala jej odptynac¢ utrzymujac
wytworzong przez urzadzenie erekcje. Zasadniczo urzadzenia
prézniowe sg bezpieczne i skutecznie dziatajg, ale nie mozna
uzywac ich jednorazowo dtuzej niz przez p6t godziny. Po zdjeciu
piericienia erekcja zanika. Wedtug uzytkownikéw wada tych
urzadzen jest to ze uniemozliwiajg one spontaniczny seks, penis
w trakcie ich uzywania staje sie zimny, wystepuja takze trudnosci i
bol przy ejakulacji.

Metody operacyjne

Przy pomocy operacji mozna wszczepic¢ w penisa silikonowe
implanty $rednio twarde lub pneumatyczne. Mimo, ze wielu
mezczyzn (oraz ich partnerki) jest zadowolonych z tego

sposobu leczenia, metoda ta moze okazac sie bolesna, jest takze
niebezpieczenstwo wystapienia infekcji lub innych komplikacji w
czasie lub po operacji. Poza tym procedura ta jest nieodwracalna z
powodu usuwania tkanek jamistych.

Psychoterapia

Omawianie problemoéw - nie tylko stricte seksualnych - z
psychiatra, psychologiem, seksuologiem lub innym profesjonalistg
w dziedzinie zdrowia psychicznego, moze wptynac korzystnie na
Twoja zdolnos¢ do uzyskania i utrzymania erekcji.

Preparaty ziotowe/witaminy

Wybér preparatéw ziotowych zwanych takze suplementami diety,
ktére maja zwiekszac instynkt seksualny, przyjemnos¢ ze zblizenia
i rozmiary cztonka, jest obecnie ogromny, jednakze organizacja
FDA (US Food and Drug Administration) nie wyrazita jeszcze swojej
opinii na temat ich skutecznosci i bezpieczenstwa stosowania.

Terapia hormonalna

Obnizona jakos¢ erekcji moze by¢ takze wynikiem zbyt niskiego
poziomu cholesterolu mozna to ustali¢ poprzez badania krwi).
Terapia hormonalna zwieksza poziom testosteronu. Hormony
moga by¢ podawane przez skére, w zastrzykach lub doustnie.

Oczywiscie - nalezy to po raz kolejny

'g. podkredli¢: najlepszym doradca w
# __ wyborze leczenia bedzie Twoj

lekarz, nie wstydz sie wiec
‘ do niego is¢.




Antykoncepcja | zabezpieczenie
przed chorobami przenoszonymi drogg prciowa

Dobra i bezpieczna antykoncepcja oraz zabezpieczenie przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowa to podstawa
kazdego zdrowego zwigzku partnerskiego. Bez tego kazde zblizenie staje sie potencjalnie niebezpieczne, moze
bowiem prowadzi¢ nie tylko do niechcianej cigzy ale tez do zarazenia sie chorobami przenoszonymi wtasnie w ten
sposob. Ta ostatnia mozliwos¢ nie powinna by¢ lekcewazona — wiele z choréb wenerycznych trudno lub nawet wcale
nie poddaje sie leczeniu a takze stygmatyzuje samego pacjenta. Tak wiec zanim przejdziemy do goracych dyskusji,
koniecznie przeczytaj ten rozdziat — nawet gdy masz statego partnera lub planujecie zatozenie rodziny. Moze

wiedza o antykoncepcji przyda Ci sie, gdy bedziesz z kim$ rozmawiat i przekazujac informacje uchronisz go/ja od
popetnienia tragicznego btedu. Zobaczmy wiec czym jest bezpieczny seks i w jaki sposéb go praktykowac.

Antyvkoncepcia dla nie

Zazwyczaj to kobieta jest strong, ktdra troszczy sie o antykoncepcje, zwilaszcza jesli reqularnie wspétzyje. Précz
choréb przenoszonych droga ptciowa kobieta naraza sie takze na zajscie w niechciang cigze. Wtasnie dlatego
przemyst farmaceutyczny oferuje paniom tak wiele metod antykoncepcyjnych. Zrébmy wiec przeglad rynku.

Antykoncepcja
hormonalna

Podstawa antykoncepcji hormonalnej sg kobiece hormony
ptciowe, wytworzone syntetycznie estrogeny i gestageny.
Istniejg réozne formy wprowadzania hormonéw do ciata.

Pigutki antykoncepcyjne

Pigutka to najszerzej rozpowszechniony srodek
antykoncepcyjny, dlatego ze jest tez najtatwiejsza w
stosowaniu. Jej podstawe stanowig dwa hormony —
estrogen i progesteron, ktére sg podawane w taki sposdb,
by hamowaty owulacje. Przyjmowane regularnie pigutki daja
99% pewnosci.

/astrzyki hormonalne

Zastrzyki antykoncepcyjne zawieraja zeriskie hormony
ptciowe, ktére czasowo powstrzymujg wystepowanie
owulacji. S wskazane szczegdlnie dla kobiet, ktére

albo nie sa w stanie regularnie stosowac innych metod
hormonalnych, albo tez nie moga lub nie chca ich stosowac.
Jeden zastrzyk dziata skutecznie przez trzy miesigce, wada
metody sg czeste przejsciowe krwawienia. Zastrzyki nalezy
bra¢ co 8 do 12 tygodni.

System wewnatrzmaciczny - [US

IUS to jedna z najnowszych metod antykoncepcyjnych.
Zapobiega zajsciu w cigze tak skutecznie jak sterylizacja, jest
jednak odwracalna. To niewielki uktad w ksztatcie litery T,
ktory dostosowuje sie do wewnetrznej czesci macicy, gdzie
moze pozostawac nawet do 5 lat. System zawiera hormon,
ktory jest stale uwalniany bezpos$rednio do macicy. Gtéwny
efekt jego dziatania to znaczne gestnienie $luzu w szyjce
macicy, co utrudnia przenikanie plemnikéw. Dodatkowo
zmniejsza sie ruchliwos¢ i zywotnos¢ plemnikéw co
zapobiega zaptodnieniu. Hormon zapobiega takze
wzrostowi btony $luzowej macicy a u niektérych kobiet
zatrzymuje takze owulacje.




Plerscien pochwowy

Pierscien pochwowy zawiera oba hormony zenskie w dawce
wystarczajgcej na trzy tygodnie. Kobieta sama umieszcza go
w pochwie a po wyjeciu w czwartym tygodniu wystepuje
krwawienie. Srodek niedostepny jeszcze w aptekach.

Plastry antykoncepcyjne

Plastry niedawno pojawity sie na rynku. W aptekach

mozna je kupi¢ “spod lady”. Plaster uwalnia hormony

ktére przedostaja sie przez skére i dziataja w taki sam
sposéb jak pigutki. Nalezy jednak ostrzec, ze plastry nie sg
wystarczajaco silne w przypadku kobiet o wigekszej masie.
Wedtug badan graniczna masa to 90 kilogramoéw. Zazwyczaj
przykleja sie je do ramienia, posladka lub topatki. Plaster
odkleja sie i zastepuje nowym raz w tygodniu, tego samego
dnia. Czynnos¢ powtarza sie przez trzy tygodnie z rzedu,
robiac przerwe w czwartym tygodniu. Plastry dobrze
przylegaja, co oznacza ze pozostang na swoim miejscu
nawet po prysznicu. Aby plaster nie odpadt nie wolno go
tylko mocno pociera¢ lub szorowac.

Antykoncepcja awaryjna

To wyjscie awaryjne, stosowane w sytuacji gdy zawiodty
inne metody, gdy kobieta miata nieoczekiwany stosunek
lub tez zostata zgwatcona. Nazywa sie je takze “pigutka
nastepnego dnia” lub antykoncepcja po stosunku. Kobieta
musi przyjac jednocze$nie dwie pigutki lub jedna pigutke
12 godzin po drugiej, przy czym by byt skuteczny ten
rodzaj antykoncepcji nalezy zastosowac jak najwczesniej
po niezabezpieczonym stosunku - nie pdzniej niz 3 dni.
Hormony doprowadzajg do krwawienia co zapobiega zajsciu
w cigze. W takich sytuacjach skuteczne sa takze “zwykte”
pigutki antykoncepcyjne, jesli sg przyjete w odpowiedniej
dawce. Antykoncepcja awaryjna moze doprowadzi¢ do
mdtosci i wymiotéw; w takiej sytuacji nalezy przyjac leki
zapobiegajace takim objawom i kolejne dwie pigutki.

Antykoncepcyjne metody
mechaniczne | barierowe

Wktadka (spirala) wewnatrzmaciczna
To niewielkie ruchome urzadzenie wiozone i pozostawione
w macicy. Zaktadanie spirali nie jest bolesne, ale musi zosta¢
wykonane przez lekarza. Spirala zaczyna dziata¢ od razu

po zatozeniu. Nie wptywa na przyjemnos$¢ ptynaca z seksu i
moze pozosta¢ w macicy przez rok lub dtuzej. W przypadku
kobiet, ktore nie rodzity istnieje ryzyko wypadniecia wktadki
w ciggu pierwszych kilku miesiecy. Skutecznos¢ spirali
wynosi 95-99%.

Pianka waginalna

Pianka waginalna stuzy do “wymycia” plemnikéw przy
pomocy aplikatora. To nie jest zta metoda, ale niezbyt
skuteczna. Procz tego skraca tak wiele znaczacy dla
kobiet czas odprezenia i satysfakcji po stosunku.

Prezerwatywa dla kobiet - femidom

Prezerwatywa dla kobiet to cienka ostona wykonana z
lateksu i umieszczona w pochwie by stanowi¢ zapore
miedzy plemnikami i Sciankami waginy. Umieszcza sie
ja w odpowiedniej pozycji uzywajac dwdch palcow.
Jej skutecznos¢ jest zblizona do meskich prezerwatyw.

Srodki plemnikobojcze

Srodki plemnikobéjcze to substancje chemiczne

niszczace plemniki. Sa dostepne na rynku w postaci

kremu, zelu, pianki, systemu dopochwowego, sprayu

czy globulek. Nalezy je wprowadzi¢ gteboko do pochwy
przed stosunkiem. Zazwyczaj uzywa sie ich jako
dodatkowego zabezpieczenia w pofaczeniu z inng metoda
antykoncepcyjna — na przyktad z prezerwatywami. Uzywane
samodzielnie sg mniej skuteczne.

Diafragma - kapturek naszyjkowy

Mechaniczny przyrzad antykoncepcyjny, praktycznie

juz nie uzywany. Skfada sie ze sprezystego stalowego
pierscienia pokrytego gumowa btong. Zapobiega

zajéciu w cigze poprzez zamkniecie wejscia do macicy i
uniemozliwienie plemnikom wedréwki wzdtuz szyjki macicy.
Zazwyczaj zaleca sie uzywanie wraz z diafragma srodkéw
plemnikobdjczych. Po stosunku diafragma musi pozosta¢ w
pochwie przez co najmniej 6 do 8 godzin. Jej skutecznosc to
85-95%.

Sterylizacja kobiety

W tym przypadku wykonuje sie jg laparoskopowo
podwiagzujac i blokujac jajowody. Metoda wymaga
niewielkiej operacji w znieczuleniu miejscowym. Kobieta
musi zosta¢ w szpitalu na 2-3 dni. Metoda stuprocentowo
skuteczna. W Polsce aktualnie sterylizacja nie jest legalna.

Metody naturalne (NPR)

Metody naturalne oczywiscie maja zalety, ale takze

wady. Podstawa ich stosowania jest unikanie stosunkéw
seksualnych w czasie owulacji. W stosunku do partneréw nie
ma zadnych innych wymagan, kluczem jest tu abstynencja.
Istnieje wiele metod okreslania okresu ptodnego,
przedstawiamy kilka z nich.

Metoda Ogino-Knausa wymaga unikania zblizen przez co
okres najmniej 9 dni przypadajacych podczas i po owulacji,
ktorej termin wyznacza sie na podstawie sredniego czasu
trwania cyklu danej kobiety. Jej skutecznosc¢ to 75-80%.

Mierzenie temperatury wymaga codziennej obserwacji
temperatury ciata. Na tej podstawie wyznacza sie moment
owulacji oraz ptodny okres cyklu. Opiera sie na wiedzy,

ze w momencie owulacji temperatura spada o okoto 2/10
stopnia a w ciggu kolejnych 24 godzin wzrasta o 3/10
stopnia i utrzymuje sie na tym poziomie az do miesigczki.
Okres nieptodny rozpoczyna sie czwartego dnia po wzroscie
temperatury. Metoda ta stanowi uzupetnienie metody
Ogino-Knausa. Stosujac ja nalezy bra¢ pod uwage wahania
temperatury spowodowane przez inne czynniki.

Obserwacja $luzu szyjki macicy - metoda ta takze uzupetnia
metode Ogino-Knausa. Sktada sie na nig systematyczna
obserwacja zmian w wygladzie $§luzu pojawiajacego sie u
wejscia do pochwy. Sluz jest produkowany w niewielkich
ilosciach, w okresie nieptodnym jest gesty, natomiast w
okolicy owulacji staje sie lepki, ciaggnacy i przezroczysty,
podobny do surowego biatka jaja. Po zakoriczeniu owulacji
pojawia sie znéw “sluz nieptodny”, ktéry nie zmienia sie az
do miesigczki.



Antykoncepcja dla niego

Czasy, w ktorych kobieta byfa jedyng osobg troszczaca sie o antykoncepcje dawno minety. Dzi$ panowie sg odpowiedzialnymi
i troskliwymi partnerami réwniez wtedy, gdy chodzi o zabezpieczenie sie przed niechciang cigza i oczywiscie przed ryzykiem
rozpowszechniania choréb przenoszonych droga ptciowa. Oczywiscie metod antykoncepcyjnych dla mezczyzn jest znacznie
mniej i s3 one o wiele mniej skomplikowane. Ale wielu badaczy zajmuje sie wprowadzaniem i testami nowych metod
antykoncepcyjnych takze dla panéw — w koricu i oni powinni miec wiekszy wybor.

Mechaniczne metody
antykoncepcyjne

Prezerwatywa

Prezerwatywa jest wykonana z cienkiej gumy i naktada sie ja na
penis w stanie erekgji, przed jej zatozeniem nalezy odciagna¢
napletek by zapobiec peknieciu ktére moze nastgpi¢ w wyniku
intensywnych szarpniec¢ w czasie stosunku. Jest zalecana
osobom, ktére odbywaja stosunki rzadko i okresowo, a takze
podczas przerwy w przyjmowaniu $srodkdw hormonalnych.
Najwieksza zaletg prezerwatywy jest zapewniana przez nig
ochrona przed chorobami przenoszonymi droga ptciowa,

a najwiekszg wadg jest ograniczenie urozmaicenia podczas
zblizenia seksualnego. Niektére prezerwatywy sa nawilzane a
inne maja na czubku dodatkowy zbiorniczek na sperme. Ich
skutecznos$¢ wynosi 90-97%.

Stosunek przerywany

Metoda ta polega na tym, ze mezczyzna wycofuje

penis z pochwy przed ejakulacjg. Wymaga bardzo duzej
samodyscypliny, rozprasza napiecie seksualne, zmniejsza
przyjemnos¢ ptynaca ze zblizenia a nade wszystko nie

jest skuteczna. Plemniki moga znajdowac sie wydzielinie
pojawiajacej sie jeszcze przed wytryskiem (tzw. kropelkowanie).
Skutkiem tej metody jest bardzo wiele nieplanowanych ciaz.

Wasektomia - sterylizacja

Jest to zabieg chirurgiczny podczas ktérego przecina sie
meskie nasieniowody, dokonujgc w ten sposéb sterylizacji.
Plemniki nie moga przedostac sie przez nasieniowody
uniemozliwiajac zaptodnienie. Zabieg nie zmienia libido ani
sprawnosci seksualnej, nie zmienia sie takze wyglad spermy.
Wasektomie wykonuje sie w ciggu kilku minut, przy miejscowym
znieczuleniu, dostajac sie do nasieniowoddw przez skére na
jadrach. Metoda ta jest wybierana przez osoby, ktére nie chca
mie¢ wiecej dzieci. Zabieg powoduje trwatg nieptodnos¢

bez mozliwosci odwrdcenia tego stanu. W Polsce aktualnie
sterylizacja nie jest legalna.

Antykoncepcja hormonalna
— W Przysztosci

Pigutka antykoncepcyjna dla
mezczyzn

Pigutki antykoncepcyjne dla mezczyzn nadal znajduja sie

w bardzo wczesnej fazie badan - ale pojawienie sie ich w
sprzedazy jest tylko kwestig czasu. Chodzi o przyjmowane
doustnie pigutki, ktére pomoga w zatrzymaniu procesu
spermatogenezy. Pigutka bedzie zawierata gtéwnie testosteron
i ma nie stwarzac efektéw ubocznych charakterystycznych

dla sterydéw. Badacze wierzg, ze oprécz skutkdw
antykoncepcyjnych lek bedzie takze oddziatywat na mase

miesniowa i kostna, zwiekszajac ja. Eksperci spodziewaja sie, ze
produkt pojawi sie na rynku w ciaggu pieciu do dziesieciu lat.

| jeszcze wglad w przysziosc

Oproécz pigutek hormonalnych naukowcy pracujg nad wieloma
nowymi metodami, miedzy ktérymi z pewnosciag znajdzie

sie kilka, ktére zwieksza poziom zabezpieczenia mezczyzn i
pozwolg odprezy¢ sie kobietom:

Adjudin, pigutka powstrzymujaca rozwéj plemnikéw
Risug, odwracalne zahamowanie zdolnosci plemnikéw
do zaptadniania

Intra Vac Device (IVD), aplikator blokujacy droge
plemnikom

Nifedipine, pigutka uzywana w terapii nadcisnienia, ktéra
powoduje nieptodnos¢

Wystawianie jader na dziatanie temperatury

Bezpieczna, odpowiedzialna a zwtaszcza obopdlna
antykoncepcja wtaczy w ten sposéb oboje partneréw w proces
planowania rodziny.

| tak zakonczylismy rozdziat o antykoncepcji. To oczywiscie
tylko przeglad réznych metod a nie instrukcja skutecznego
zapobiegania cigzy. Po dodatkowe informacje o sposobach
korzystania z poszczegdlnych metod, ich skutecznosci zaréwno
przy stosowaniu niezaleznym jak i w pofgczeniu z innymi

oraz dostepnosci nalezy zwrdcic sie do lekarza, ktéry udzieli
najbardziej przydatnych i kompetentnych rad.




Drzysz juz z emocji?

Co jeszcze? Teraz Twdj ruch! Wedtug wiekszosci ludzi seks to najlepszy i najbardziej relaksujacy rodzaj aktywnosci,
ktory podobno spala wiecej kalorii niz 8 godzin pracy w kopalni... c6z, najlepiej jesli sam sie o tym przekonasz. Zréb
partnerowi erotyczny masaz albo pokaz tanca ze striptizem, przeszukaj Kamasutre by odkry¢ nowe pozycje i ciesz sie
najlepszym seksem w zyciu.

Gorgce) nocy..






