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TEMA

CO TO JE?

Orgasmus neboli vyvrcholeni je
vysledkem faze platd sexudlniho
reakéniho cyklu. Orgasmus se
vyznacuje intenzivni fyzickou roz-
kosi, kontrolovanou autonomnim

nervovym systémem. Doprovazeji

ho rychlé cykly svalovych kon-
trakei [stah() v dolnich panevnich
svalech, které obklopuji primarni

i pohlavn{ orgény a anus (fitni
otvor). Orgasmy u muzd i Zen se
¢asto poji s jinymi mimovolnymi
reakcemi, napf. se svalovymi
kieCemi v jinych Castech téla

a s vydavanim zvukd. Pri muzském
orgasmu vétsinou dojde k vyronu
semene (ejakulace).

PROC NEMATE

rgasmus...

SKUTECNE PLATI, ZE ORGASMUS ZENY NENI
TAK SNADNO DOSAZITELNY JAKO ORGASMUS
MUZE? CELYCH OSM PROCENT ZEN HO PRY
NEDOSAHUJE NIKDY A AZ SEDMDESAT PRO-
CENT CESEK HO ALESPON NEKDY V ZIVOTE
PREDSTIRALO. KDE JE CHYBA? A CO DELAT,
ABYSTE HO DOSAHLY?

STUDIE: CHOVANI MOZKU PRI ORGASMU

VYZKUMY ZVEREJNENE i kou rezonanci (MR)] zjistily, Ze Zenské
vV CASOPISE JOURNAL OF
SEXUAL MEDICINE POTVR-
ZUJ{, ZE 85 % MUZU OPROTI
63 % ZEN DOSAHUJE

ORGASMU SNAZE.

Vyzkum v Lékarském univerzitnim
centru v nizozemském Groningenu
zkoumal, co se déje v mozku Zen

a muz8 b&hem orgasmu. PouZivané
techniky zahrnujici pozitronovou
emisni tomografii (PET) a magnetic-

i muzské mozky se v pribéhu orgas-
mu chovaji témér stejné. U obou
pohlavi plati, Ze rozsahlé oblasti
mozkové klry béhem orgasmu
docasné utlumi svou aktivitu.
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ORGASMUS U ZE

CIM SE VYZNACUJE:
AP B I 2

Spoustéci oblasti byva klitoris &i pochva

a doba nutného drézdéni mdze kolisat

od dvou do dvaceti minut. Dle studii pri
drazdéni klitorisu samotnou Zenou &asto
staéi tfi minuty, pfi pohlavnim styku je
doba nejcastéji odhadovana na osm minut.
Oba zplsoby se mnohdy vzajemné podpo-

Jeji plivod madze byt rdizny. Nékdy pochézi
z pochvy, jindy ze Zlazek kolem Usti moco-
vé trubice. Vyjimecné maZe jit o pomoceni,
vyprovokované orgasmem.

N

i ruji. Trvani celého orgasmu se pohybuje
kolem deseti sekund aZ minuty. Tekutina
pri Zenském orgasmu nékdy jen vytéka,
jindy vystrikuje i do vétSich vzdélenosti.

g

=70 STUDIE: KOLIK JE DRUHU ORGASMU?

Podle poslednich studif, které byly zverejnény v Casopise NeuroQuantology, existuji

tri rdzné druhy Zenského orgasmu - klitoridalni, vaginalni a smigeny. Kazda Zena

KLITORIDALN{

Jde o nejbéznéjsi orgasmus, ktery si 90 %
Zen zvladne navodit i bez partnera, a to
stimulaci klitorisu a jeho okoli bud rukou,
vibratorem, ¢ijinou $ikovnou hrackou.

V misté klitorisu se shromazduje aZ

8 000 nervovych zakonceni.

VAGINALNI
ZpUsobuje ho drézdéni uvniti* pochvy.
KaZda Zena je schopna vyvrcholeni timto

miZe dosdhnout vSech tf, jen to chce chvilku Easu a pravidelné tréninky.

i zplUsobem, jen je treba tréninku. Jde
{0 orgasmus mnohem intenzivnéjsi a delsi.

Pred tim, neZ se s partnerem vrhnete na

i vaginalni orgasmus, zkuste nejprve sama

prozkoumat predni sténu pochvy. Tam,
kde je vdm to nejprijemnéjsi, se pokuste

¢ nasmeérovat i svého partnera. Obecné pla-
i ti, pokud vam to nejde, ménite polohy.

: SmiSeného orgasmu dosahnete, kdyZ se
. vam podafi proZit klitoridaln{ a vaginalni

dohromady. Neni to nic slozitého, jen

musite s partnerem dobre spolupracovat.

otazky
pro.

MGR. JULIE GAIA
POUPETOVA, ASC., CSB.
Certifikovana sex koucka
a lektorka kurzt sexu

.Dle studif se lis prozitky zen, kterym je
kolem osmnacti, a zen, kterym je mezi 30
a 40 lety. Ty starSi mivaji mnohem plnéjsi
veku, po padesatce, potrebujeme mno-
hem vice casu pro stimulaci a nékdy i jiné
zplsoby podnétd s ohledem na zmény,
které se v nasem téle udaly. Velmi take
zaleZi na tom, jak v prib&hu véech zmén

a let vnimame vlastni télo a jake zakroky Ci
prozitky mame za sebou.”

.Podle dlouhodobych priizkumt Sexuolo-
gického Ustavu nekdy v Zivoté predstiralo
orgasmus kolem 70 % zen. To ovSem
neznamena, ze by to délalo 70 % zen stale,
i kdyz jsem se s dezinformaci tohoto typu
uz setkala. Mizeme vyjit spise z toho, ze
kolem 25 % ceskych Zen nikdy orgasmus

.Védecky svét nyni spojuje vétsinu vnéjsich
a vnitrnich orgasma do jednoho celku.
Vedci se shodujiv tom, Ze podstatna cast
vzrusiveé a toporive tkane klitorisu je uvnitr
téla zeny a diky této tkani prozivame my
Zeny i vetsinu svych tzv. vnitrnich orgas-
md, takze je v podstaté klasifikuji véechny
jako klitoridalni. Pokud mluvime o genital-
nich orgasmech, pak jsou tu 3 typy: prvni
vznika stimulaci zaludu klitorisu, druhym
typem jsou G-bodoveé orgasmy (pricemz

zeny ucim 3 mozna mista i rtzné zplsoby
jejich nalezeni]. A je tu jesté jeden nervovy

okruh zajistujici prenos signald z okoli
¢ipku a tzv. AFE z6ny hloubgji v pochveé.”
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~ skrze klitoridalni stimulaci, pak by
i mély oba zplisoby aktivovat stejnou
oblast ve smyslové kéite mozku.
Ale to se nedéje,” tvrdf profesor
psychologie Barry Komisaruk
~ z Rutgers University.

PROC NEDOSAHUJEME
ORGASMU
¢ puritanska vychova
e mizivé mnozstvi informaci
0 sexualité
sexualni trauma
predsudky
neresené partnerské konflikty
stud
narusena psychika zeny
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ktery se specializuje na endokrinologii,

~ reprodukéni medicinu a sexuologii,
 vyvolava stimulace Grafenbergerova

vavs

bodu jeden z nejsilnéjsich orgasmd,

pri némy? se vlny slasti rozlévaji celym
télem. Doposud byly dlikazy o exystena
bodu velmi neur¢ité. Doktor Jannini '

"proversl 20 Zen. 9z mch tvrdilo, Ze vag

nalniho orgasmu dpsah ou, 11 niko

Na ultrazvukthh,s‘n cich jejich ure-
trovaginalniho proStoru Jannini nalezl
zcela zretelné anatomické rozdily. Jde
o rozdil v tloustce tkané.

: i, Ze to jsou odlidna mista a vzruchy

BOD G (GRAFENBERGUV BOD)

Je spojovan se schopnosti nek-
terych Zzen dosahnout orgasmu.
Jde o citlivou nervovou pleten ve
vaginalni sliznici, ktera se nachazi
za stydkou kosti, ve druhé tretine
pochvy, pribliznéa 3-6 cm od
posevniho vchodu. Jeho lokalizace
je nekdy obtizna, a proto néktere
Zeny neveri, ze jej vilbec maji.

| "TUDIE NEJSILNEJSI ORGASMUS DIKY BODU G"
_ Podle vyzkumu doktora Emmanuela
~ Janniniho z Univerzity v LAquile v Italii

Vmcenzo a Giulia Puppovx naopak
vyvraceji mytus tykajici se bodu G.

Ten pry neexistuje, jeho strukturu nikdo
nepopsal a podle vieho nijak nesouvisi

‘s vaginou. Podle nich vsechny zeny

mohou doséhnout orgasmu, kdyz jsou

(&inné drazdény jejich topofivé organy,

a to nikoli pyjem ve vaging, ale naopak
stimulaci sty i rukou.
Sexkoucka Julle Gaia | ‘oupeto ’

stimulace po panevmch nervech Je
to podobné, jako kdybysie se drbala
na lokti a pak na zapésti. Vas,mozek

bézi po odliSnych dratcich. TakZze jiny
druh viema a pocitd ukazuje, zda jdete
spravnym smérem.”
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} Autoerotika
(masturbace)

Je vhodné nejen k sebeuspo-

kojovani, ale i k prozkoumavani

vlastniho téla. Ve chvili, kdy
Zena vi, co ji délé dobre, mize
to naucit svého partnera, a tim
snadnéji dosdhne orgasmu.

) Uhel 45 stupiiii

NejnovéjSim vyzkumem je
rozsahla studie slavné ame-
rické Mayo Clinic a Indiana
University School of Medici-
ne, uverejnénd v magazinu
Clinical Anatomy. Jeji zakladni
poselstvi zni, Ze mechanismus,
jakym se orgasmus spousti
uzenau muzd, je zdsadné
odlidny. V pripadé muzd je
vovy systém. Funkce penisu
spociva na funkéni rovnovaze
mezi parasympatickym a sym-
patickym nervovym systémem.
Zjednoduené Fedeno to zna-
mena, Ze pfi stimulaci penisu
je informace zpracovana bud
mozkem, nebo michou, které
nasledné naopak vyslou penisu
instrukci, co délat - nasméruji
ho k orgasmu. Pro Zeny jsou
nejslibnéjsimi pozicemi pro
dosaZeni orgasmu misionar-
ska &i na konitka. Védci totiz
zjistili, Ze idealni uhel penisu
_ pro stimulaci poSevni stény

o

e 30 az 45 stupnid. Poloha

hou, nestimuluje dané parti
chvy téméF viibec.
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CO VAM ZLEPS| ORGASMUS?

-} Venusiny

kuliky

. Jako jedna z méla sexuélnich
pomticek dokaze pomocii s po-
silovanim svalstva panevniho
dna. Je to jednoduché - ¢im
téZSi kulicky, tim vice se panev-
ni dno posiluje. Nové jsou na
trhu Venusiny kulicky NOIR
heavy, které majiaz 102 g.

Za 2 £90 K¢ seZenete na
www.whoopdedoo.cz.

} Kegelovy cviky

Posiluji vaginalni svaly. Cvicenf
e potreba provadét pravidel-
né a vicekrat za den. Spociva
technice zatinani a povolova-
ni svall panevniho dna. Stadi
cvidit poctivé, a vysledky se
brzy dostavi.

- ¥ Chytry vibritor
 iaplikace

- Ijednaz nejcastéjsich pomlcek
k vyvrcholeni zaziva proménu.
NapfF. vibrator Lioness uz
vyuziva senzord, aby deteko-
val zmény teploty, kontrakci

a polohovani, jimiz dokaze urcit
stupen vzruseni. Hodnoty umi
pomoci aplikace v chytrém
telefonu vyhodnotit a nasledné
uZivatelce doporudit napriklad
to, jak dlouho by méla trvat
predehra nebo v kterou denni ¢i
nocni dobu je jeji télo nejvzrusi-
véjsi a nejpristupnéjsi orgasmu.
PFistroj stoji 230 dolar@ a pri
cesté za orgasmem se musi
ridit i chytrou aplikaci.

} Cvileni

¢ Ve studii z bfezna 2012 se

530 Zen podélilo o své zkuSe-
nosti s orgasmem a vzrusenim
vyvolanymi cvi€enim. Kdyz doslo
na druhy cviceni, které zplso-
bily tyto pocity, jasnym vitézem
. bylo posilovani bignich svald.
51 % Zen uvedlo, Ze tak dosahlo
orgasmu béhem poslednich

90 dni pred vyzkumem. DalSimi
sporty byly vzpirani (27 %), j6ga
- (20 %) a cykloturistika (16 %).

} Omlazeni vaginy

Omlazeni probihd lékar'skym
pristrojem Protégé Intima, ktery
vyuzivéa synergického efektu
radiofrekvence a ultrazvuku. Diky
intenzivnimu ohrevu véech vrstev
tkané v osetrované oblasti se
tvorf nova kolagenové a elastino-
va vlékna a zvysuje se pruz-

nost a elasticita tkané velkych

a malych stydkych pysk@. Cena

. kolem 3 000 K& za o3etFeni.

Pokud chcete zlepsit elasticitu

a pevnost kdiZe a snizit vaginalni
suchost, jsou tu také nové vyplné
- NEUVIA ORGANIC. LékaF injeké-
né aplikuje kyselinu hyalurono-
vou do velkych stydkych pyskd,

a partie tak omladi. Idealni pro

obdobi menopauzy. Cena od
8 000 K¢, www.intimnikrasa.cz.

} Zvétseni g-bodu

Jde o nebolestivy ambulantni

zakrok provadény na praco-

ich plastické chirurgie.
Provadi se v mistnim umrtveni,

i je Casové& nendrocny a rekon-
valescence je velmi rychld - za
4 hodiny po oSetreni se Zena
mizZe zaradit do normélniho

. sexualniho Zivota. Cena zékroku

se pohybuje kolem 17 000 K¢.




‘ORGASMUSLJMUZU

&M SE VYZNACUJE

/////A’»W/aﬁ%’

Ne;vndrteln m projevem sexuaEmho ,
 vzruSeni muZe je ztopofeni penisu (erek-
~ ce), k niz dochéazi v mige. Ta vysle signal
- do cévni pletené penisu, tepny se rozéﬁt‘
(pritéka velké mnoZstvi krve) a lyse
zuZuji (takzZe krev se hromadi a neodteka]

v penisu se nahromadi krev v houbovitém

télesu, jimz prochazi mocova trubice,

d néplni,se t‘drpoﬁvé (kavernozni) téll’ska

r , rch,ole,_nl,nebolx ejakulace trva
v priiméru 6 aZ 12 vtefin. Muzi mohou

' vypudit sperma v nékolika velmi silnych,

ale i slabSich vystricich.

ORGASMUS U TEENAGERU

_ Podle nejnovéjgiho britského narodniho

. préizkumu sexuélnich pomeér( a zivotniho

stylu se az 34 % dospivajicich chlapcl
a 44 % divek ve véku 16-21 let potyka
s problémy pfi pohlavnim styku. Zatimco

: dosahnout orgasmu kvGili bolesti a Gzkosti

béhem sexu, u chlapct jde o neschopnost
vyvrcholit nebo udrzet erekci. Odbornou

_pomoc presto vyh{edava pouze 6 % teen-

ageru

PREDSTIRANI ORGASMU

V magazinu The Canadian Journal of
Human Sexuality byla uvedena studie
o0 predstirani orgasmu u muzd. Védci
z quebecké a montrealské univerzity
zkoumali 230 muzU ve véku 18 az

29 let, ktefi se priznali, ze alespon
jednou ve svém soucasném vztahu
orgasmus hrali. Prevazneé chtéli
zvysit partnercinu sebedctu (,aby
byla stastna“}, dalsimi dévody byly
nemoznost dosazeni argasmu kvali
intoxikaci alkoholem nebo drogami,
nechut na sex, snaha vypadat vic
sexy nebo nejistota, obavy, Ze by
jinak mohl dotycny partnerku ztratit.
Zpovidani muzi doznali, Ze orgasmus

predstiraji ve zhruba 29 procentech
hratek, tedy v jedné ze tri.

~ udivek se nejcastéji jedna o neschopnost

ADAM DURCAK
Odbornik na pro-
blematiku sexuality
mladistvych

V CEM JE PROBLEM?

.Tyto obtize mohou byt vysledkem zahl-
ceni produkty internetu, které predkla-
daji urcity sexualni stereotyp. Mladi lidé
ho vnimaji jako tlak. Mladé generace védi
0 sexu jako takovém mnoho, ale nepre-
mysleji o vlastnim pristupu k nému,
nevnimaji to, co by chtéli proZzit oni sam
a neuméji o tom s partnerem komuniko-

antikoncepci 70 % divek ve véku 15 az
29 let, kondom naopak pouzivaji mladi
Cesi | jenve 14 %, coZ je o rotl evropske-
mu préméru o 13 % m

také snizujici se strach dosp

Cechii z AIDS a jinych

ACNielsen.
.Sexualni vychova by méla borit myty

o0 sexu, vyvolat diskusi na téma uspoko-
jeni, doporucit moZnosti, jak si sex vice
uzit, at uz otevirenym rozhovorem s part-
nerem, nebo zapojenim netradicnich
elementd, jako jsou sexudlni pomdcky,
kterée pomohou prolomlt stydlivé barié-

Satisfyer Pro 2 stimuluje
klitoris bez jakéhokoliv kon-
taktu. Jemné jej cely nasaje,
obejme a tlakovymi pulzy jej
namasiruje drive nepred-
stavitelnym zplsobem.
Umoznuje zazit vice orgasm
po sobé. Za 1 895 K¢ koupite
na www.intimity.cz.

vat,” vysvétluje Adam Durcék.

Podle prizkumd sexuologa Petra Weisse
z VSeobecné fakultni nemocnice v Praze
mé sexudlni zkuSenost kazdy &tvrty Cech
jiz ve véku 15 let. Mezi nejcastéjsi obavy,
které u Ceskych teenagerl panuji, patri
strach z nechténého téhotenstvi. Proto

HEALTH AND BEAUTY | 35



TEMA

SEX PO PADESATCE

Americti védci z Michigan
State University, ktefi sledovali
v pribéhu péti let sexualni
aktivity 2 200 lidi ve véku mezi
57 a 85 lety, zjistili, ze sex jed-
nou a vicekrat do tydne ve vys-
$im véku Zenskému srdci pro-
spiva, a u muzského naopak az

ORGASMICKY POROD

Zeny se porodu v&t&inou
obavaji kvali bolesti, francouz-
Sti védci pod vedenim MUDT.
Barryho Komisaruka z Rut-
gers University v New Jersey
vSak odhalili, Ze 0,3 % Zen pri
porodu zaziva i orgasmus.
.0rgasmus je vyvolan stimulaci
porodnich cest, vaginy, klitori-
su-a-stahy-délohy:-Mnoho fen--
rikd, Ze béhem sexu jsou jim

MUZSKY A ZENSKY
PRECHOD

Ubytek pohlavnich hormoni se
tyka i muzQ, jde o tzv. andro-
pauzu (,The Aging Male”).
Zatimco vétSina padesatnic

na sobé projevy prechodu, tzv.
menopauzy, pozoruje nejcas-
téji ve formé navald horka,
poceni, nespavosti a také
psychickych potizi, jako jsou
zvy$end nervozita ¢i podrazdé-
nost, muzi v prechodu nejcas-
téji trpi poruchami erekce,
ktera je ovSem snadno Léci-
telna. Na rozdil od Zen vSak
naprosta vétsina muzl o exi
tenci muzského prechodu
nevi a jen 10 % muzd
vyhleda lékarskou
pomoc.

ZDROJE: http://www.apa.org/monitor/2011

www.novinky.cz/zena/vztahy-a :
www.mensjournal.com/health-fitness/health/the-best-reason-to-have-sex-20121001

zdvojnésobuje riziko infarktu

a anginy pectoris. U Zen za to
mohou vyplavené hormony,
které velmi vyznamné ovliviiuji
emocionalni stavy. U muzd je
to pravdépodobné dano tim, ze
k dosazeni svého vyvrcholeni
musi vyvinout mnohem vice
Usili nez v mladsim véku.

stahy délohy pfijemné,” rekl
doktor serveru LiveScience.
com. Béhem porodu se totiz
vylucuje velké mnozstvi
~hormonu lasky" oxytocinu

a endorfind, které zaplavi
mozek béhem orgasmu. Pokud
ma Zena vyssi prah bolesti, rodi
v pro ni prijemném prostredi

a je psychicky v dobrém stavu,
je zde vysoka pravdépodobnost
sexualniho proZitku.

Zbyvajici vétSina pak experi-
mentuje s potravi-
novymi dopliky,
afrodiziaky
Ci Léky, jako
je Viagra.

# KAM SE OBRATIT 0 POMOC? '

LEKAR
(Psychoterapeut-psychiatr ¢i
psycholog, sexuolog, partner-
sky poradce)

* Sexuologa je vhodné vybirat
na zakladé doporuceni a refe-
renci klientl (zndmych apod.).
e MlZete zkusit hledat pomoc
na internetu, napr. na portalu
www.znamylekar.cz se spoko-
jeni i nespokojeni pacienti déli
0 své zkuSenosti s nejriznéjsi-
mi lékari.

e Mate-li dGvéru ke svému
praktickému lékari ¢i gyne-
kologovi, popripadé psycho-
logovi, mizete o doporuceni
dobrého sexuologa pozadat
jeho. Obvykle ma prehled

o tom, s kym jsou jeho pacien-
ti spokojeni a kde radéji ani
neotvirat dvere.

ﬁww.creativecommons.org/licenses/by—sa/3.0, www.androgeos.cz/cs_CZ/problemy-s-ejakulaci,
science.com/orgasm, www.gurl.com/2014/07/29/studies-about-female-orgasms-to-improve-your-sex-life/#1,

kouc

* Sex koucink je u nas pomér-
né novy pojem, ve svété uz je

to ale celkem rozsirena forma
sluzby s cilem prohloubit znalosti
a dovednosti klientd v sexualni
oblasti.

e Lze si pod tim predstavit
rozhovor ¢i formu spoluprace

pri télesnych cvicenich s druhym
clovékem, parem nebo skupinou.
.Sex koucink ale také zahrnuje
vychodni pristupy, jako je joga

a tantra, zamérené na relaxaci

a uvolnéni,” popisuje Julie Gaia
Poupétova. juliegaiapoupetova.cz
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