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17 KAZDEHO
TEHOTENSTVi |

Pravda o intimnix
zivoté po porod

~Marecek je tatdnek
a miluje rock.”




MILUJ

,,

SE jako dio

Dité je naplnénim vasi Iésky, ale Casto natolik upozadi jeji projevy, aZ se ze vztahu potichu
vytrati a vy se sobé odcizite. Vime, jak do vztahu vratit sex a uzit si ho.

odle statistiky se ceské
sezdané pary miluji
primérné dvakrat
tydné, kolem ¢tyficitky
uz jen 1,7krat tydné.

- Vyhasinajici intimni
Zivot zna velmi dvérné pres polovi-
na rodi¢d naprié Evropou, ¢tvrtina

z nich se dokonce sexu tplné vzdala.
Nejéastéjsim dtivodem byva tinava,
nechut, stud a pocit nedostate¢ného
soukromi. Zni vam to povédomé? Tak
si je$té kontrolné zodpovézte otazku,
co udéléte, kdyZ vase miminko (nebo
batole nebo ano i pfedskoldka) nékdo
pohlidé: a) jdete spat, b) pracujete,

¢) uklizite, d) milujete se se svym part-
nerem? Tusite uz, v éem to vézi?

ZNOVU POPRVE

Porodem se méni vage télo i pristup

k sexu. MoZn4 jste zmény pozorovala
uz v t&hotenstvi. Pokud vSe probiha
bez problémd, miizete se i s rostoucim
brigkem oddévat sexu podle libosti.
Zatimco mnoho Zen po sexu touzi vic
neZ pred otéhotnénim, muzi zpravi-
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Mgr. Julie G va, ASC., (SB
sexkoucka a zak/adatelka akademle rozvoj
sexualmch dovednostl SCE Academy

JAK VRATIT DO VZTAHU SEX

Provéteny navod sex koucky:

® 1. Naucte se vzajemné naladit nekoitalnim
zpiisobem, tedy si povidat tak, abyste se uvolnili,
zrelaxovali, shlizili a citili vzajemnou intimitu ¢i
dokonce romantiku.

@ . 7e stavu intimity se dostante do stavu
vzrusent, i v pritomnosti miminka se vzajemné
dotykejte tak, aby vas to naladilo na sex. Sdilejte
své obavy, naucte se pracovat se svym studem.

@ 3. Sladte se pri zvySovani vzrusenia dosahovdni
orgasmu — pracujte s pfirozenym zpisobem
dosahovani orgasmu (zpravidla masturbaci).

@ 4. Povidejte si o sexu i po sexu, co se vam libilo,
co byste chtéli pfisté znovu nebo co zkusit jinak.

dla radi zpatecku a maji obavy, aby
plodu neubliZili, nebo se prosté o Zenu
nechtéji délit s nékym uvnitf. Porod
zméni fyziognomii vaginy a pochvy.
Béhem Sestinedéli se déloha zavinuje
(zmen§uje se na pivodni velikost), va-
gina ziskava zpét sviij svalovy tonus,
otok pochvy opadne, pripadné stehy
hraze se zahoji. Rychlost hojeni zalezi
na pribéhu porodu i psychické po-
hodé béhem Sestinedéli. Doprejte si
¢as a s pohlavnim stykem pockejte, az
vas nebude nic bolet a budete se citit
komfortné. To ale neznamena, Ze bys-
te se méli vzdat ostatnich intimnosti.
,Jako sex nemiiZeme vnimat pouze
koitalni aktivity, ale Fadu pozornosti,
néZznosti i dotykd mimo intimni zény,
jeZ si partnefi poskytuji a sdileji, aniz
by doslo ke klasické koitalni aktivité.
Tyto néZnosti by ani t€hotenstvi nebo
derstvé miminko nemélo ukondit,”
¥ikd MUDr. Kamila Nouzové. Chut

k milovani mtize snizovat i koje-

ni - hormon prolaktin, ktery tvori
mléko, zaroveti snizuje libido. Dobrou
zpréavou je, Ze po tfech mésicich se



FOTO: SHUTTERSTOCK.COM, ARCHIV

hladina hormonu vyrovnava, i kdyz

v kojeni pokracujete. Je pochopitel-
né, Ze po tak dlouhé dobé abstinence
méte obavy, jaké to bude. Nestyd'te se
a sdilejte je s partnerem. Pro vas oba
to bude poprvé a zalezi jen na vasi

o vv

davéfe, jestli k tomu ptistoupite hra-

* vé s nadhledem, nebo s pfehnanym

o¢ekavanim, Ze vSechno bude jako
dfiv. Nebude. , Sliznice byvaji po po-
rodu a zejména u kojicich Zen sussi
nez obvykle, je tedy nutné neodbyt
pfedehru a nezapomenout i na lub-
rikacni nebo hydratacni gel, idedlné
s obsahem hyaluronu,” doporuéuje
MUDr. Kamila Nouzova. Nespéchej-
te - vydrzet rychly prinik, protoZe to
partner po Sestinedéli ofekéava, vase
city spiS zrani, nez znovu zazehne
vasen. ,,Po narozeni se predevs§im mé-
ni funkéni anatomie vzruseni u Zeny,

Po /20/”0/{4' se rozhodné
nevzdiveite neznasti
a inbimnich doteksi

nékdy musi po porodu partnefi piijit
na Gplné nové zptsoby vzru$ovani,
dejte si ¢as na objevovéani. S tim pri-
chazi i zména potteb, co
nakonec pfi sexu obéma
partnerim vyhovuje
nejvic, ale preferen-
ce toho, co nas pri
sexu bavi, se mo-
hou ménit a vy-
vijet cely zivot,”
dodava Julie Gaia
Poupétova.

VELKY NAVRAT
SEXU

Pokud jste byli spokojeni se svym
intimnim Zivotem pred otéhotnénim,
vzpomeiite si, jak skvéle jste se spolu
citili a udélejte krok od fantazii k é&i-
nim. Pokud jste se v posteli uz trochu
mijeli i predtim, vezméte porod jako
tlustou ¢aru a zaénéte znovu. ,Mnoho
lidi si mylné mysli, Ze chuf na sex je
néco, co by se u zdravych lidi v dlou-
hodobém vztahu mélo objevovat pra-
videlné samo od sebe. Vychazeji pti-
tom z takzvané pudové piedstavy, ze
sex je néco, k ¢emu nés pudi pfiroda.
Ale to, co od sexuality vétsina dnes

MUDr. Kamila Nouzova
gynekoloZzka ProfiGyn,
Meéstskd poliklinika Praha
www.profigyn.cz

MOZNOST ANTIKONCEPCE

Kojeni neni 100% antikoncepce, k ovulaci
dochdzi u mnoha Zen uz pii konci Sestinedéli,
mohou tedy otéhotnét velmi brzy po porodu.

Antikoncepci proberte s gynekologem jesté
pred porodem. Pii kojeni zvazte pilulku hez
estrogenu (napr. Azalia), aby nedoslo ke snizeni
produkce materského mléka, pii dobrém
zhojeni po porodu Ize ihned po Sestinedéli
zavést nitrodélozni télisko. Pokud nekojite,
miizete si vybrat z Sirsi Skaly antikoncepce.

Zacinate-li se sexem zvolna a méné Casto,

postacivam kondom nebo antikoncepcni cipky
¢i krém, které se aplikuji tésné pied pohlavnim
stykem. Peclivé si vsak prectéte piibalovy letak

a drzte se dalsich opateni. A pokud vasen

vzplane rychleji, nez se stihnete piipravit,

méjte v nocnim stolku tzv. postkoitalni

antikoncepcni pilulku (napy. Escapelle i

Postinor). Brani nechténému otéhotnéni

zablokovanim ovulace, pouzit ji musite co

nejdrive po nechranéném styku s ejakulaci
do pochvy, ale maximalné 1x za mésic. Koupite
jibez receptu v [ékarné.

www.antikoncepce.com

océekava, davno nema
s pudy nic spole¢ného,”

vysvétluje Julie Gaia Pou-
pétova. V dlouhodobém
vztahu se zkratka musime
naucit nové dovednosti, aby-

chom dostali uspokojent, po kte-

rém prahneme. A jestli se ndm sex
libi, radi se k nému vratime. A proto-
Ze sex upeviuje vztah, byla by skoda
vytladit ho na okraj z4jmu jen proto,
ze se stydime, bojime nebo jsme zapo-
mneéli, jak na to.

JSTE KRASNA!

Pokud se sexu vyhybéate, odpovéz-

te si popravdé prod¢. Jste unavena?
Nechte ¢ast domécich praci a péée

o dité na manzelovi, chtivé ¢ pani

na dklid. Pfipadate si tlusta? Zacnéte
cvicit, uz pouh4 sviznéjsi prochazka

s koc¢arkem vaim zpevni svaly, na ho-
dinu tydné urcité sezenete hlidani

a navic zménite prostredi. Citite se
neatraktivni? Tak se hezky oblékejte
i doma, nalicte se a chod'te pravidelng
ke kadernikovi a na manikiru jako
pred porodem. Pokud o sobé budete
stéle pochybovat a shazovat se, za¢ne
vas tak vnimat i partner. Pokud se
naopak vase polovi¢ka proménila

v tatku doméciho, ktery se spis ne’
sexem odreaguje u videoher, pro-
mluvte si o tom a zkuste se do sebe

Sex mimo finé ubeviiuje
xzﬁﬁéam@zgned%@gﬁz
o kvifi studl.

vzijemné znovu zamilovat. Vyhrad'te
si alespon jeden veéer v tydnu, kdy
budete jen sami dva. Klidné u vis

v kuchyni, az uspite dité. Dilezité je,
Ze jste spolu a vénujete se jen sami
sobé, nesledujete pri tom televizi ani

¥IX

~ telefon, nefesite rozvrh pristich dni

ani Sikovnost va$eho milac¢ka. Prosté
jste spolu na rande a znovu se do sebe
zamilovavate.

POZNEJTE SE

LStudie potvrzuji, Ze kvalitu intim-
niho prozitku Zeny ovliviiuje do velké
miry to, jak dobre se ve svém téle citi.
Casto je t¥eba zapracovat také na se-
bepfijeti, na zménach, které s mimin-
kem prirozené nastaly a znovu zapojit
vlastni genitélie do intimniho Zivota

s partnerem. Nékdy byva neptijeti této
Casti Zenského téla hlavnim kamenem
urazu a v takovém pripad€ Zendm ani
hubnuti a cvi¢eni nepomtize,” popisuje
Julie Gaia Poupétova. Prozkoumej-

* te své intimni partie - sama nebo

s partnerem, nestyd'te se masturbovat.
Pfi sexu nezapominejte na ochranu

a hygienu. ,Oba partneri by si méli
omyt intimni partie a ruce mydlem.
Zejména zZeny by se mély ihned po se-
xu vymocit, zdrava moc je témér
sterilni a spolehlivé vyplachne moco-
vou trubici, do niz se pti sexu mohou
dostat vselijaké bakterie,” doporucuje
MUDr. Kamila Nouzova. Chcete se
prece co nejdrive milovat znovu a ne
trpét se zanétem mocového méchyte.
Teorii znéte, pustte se do praxe! X
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