JAK
ZDRA
JE VA
SEXUAR
ZIVO

Na strankach Diety
v podstaté neustdle
rozebirame, co to je zdravy
pohyb, zdravé jidlo nebo
zdravy vztah k télu. Nutno
ovsem dodat, ze k lidskému
Zivolu, a k tomu zdravému
obzvlast patrii zdravy
sex. POJdme se spolecné
podivat, co o vlastné je
(anebo muze byt).
[ TEXT: LINDA BREUER |

2%

Zennerozum{svym sexualnim
potiebam (podle priizkumu
aplikace Ferly) a pouze 9%
Zennema problém Fict si, co

v sexu pottebuiji.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz
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ovnou si feknéme, Ze tento termin, nebo mozna lépe
slovni spojenti, znamena pro kazdého néco jiného.
,Presna definice sexualniho zdravi je velmi individualni.
V podstaté mizeme fici, ze jde o naplnéni a uspokojeni
nasich sexualnich tuzeb. Individudlni jsou i z hlediska véku,
kdy uz od narozeni mame potiebu kontaktu s druhou osobou,
potirebu vnimat své télo, dotykat se ho. V dospélosti pak mluvime
o sexualnim uspokojeni v §irsim slova smyslu. Je to jedna ze
zakladnich lidskych potteb a kazdy mame jiné naroky. Samotny
sex tak neni jedinym prvkem zdravého sexualniho zivota, i kdyz
je asi zakladnim kamenem,” vysvétluje na tvod MUDr. Kamila
Zizkova, Iékaika v oboru gynekologie a porodnictvi. Je tedy jasné,
ze naplnéni téchto nasich potteb hraje zna¢nou roli v nasi fyzické
i psychické spokojenosti. ,,Kdyz si v nasem sexualnim zivoté
nebudeme plnit nase tuzby, nemtizeme byt spokojeni ani v bézném
zivote. Sex je také dulezitou soucasti nasich milostnych vztah.
A kdyz tohle v§echno funguje, je v této oblasti ¢lovék spokojeny.
Pokud vime, ze néco nefunguje, je dobre se obratit na odbornika
nebo sijen s partnerem oteviené promluvit. Benefitem zdravého
sexudlniho zivota je tak jednoznac¢né vétsi psychicka pohoda,”
potvrzuje 1ékarka.

CO JENORMALNI?

Pokud vyjdeme z toho, Ze zdravy sexualni zivot je takovy,
ktery nam dava to, co pottebujeme, respektive nepotrebujeme,




mluvime-li o lidech, ktefi sex nemaji, protoze jsou takto prirozen¢
nastaveni, dostaneme se k dalsi otazce, ktera uz zaznéla v nadpisu
tohoto odstavce. ,,Definice ,normalniho sexu neexistuje,”
vysvetluje MUDr. Marek Broul, Ph.D., MBA, FECSM, primar
Sexuologického oddéleni Masarykovy nemocnice v Usti nad
Labem. ,To, co je pro jednoho normalni, je pro druhého treba
zcela nepredstavitelné. Nékdo ma sex 2x ro¢né a nékdo 2x denné.
A obéma jim jejich frekvence prijde normalni. Také sexualni
preference a fantazie mohou byt pro kazdého jedince zcela
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rozdilné, a presto pravé pro néj ,normalni’.

JAKJSME NATOM

Jestlize tedy chceme néjak popsat nebo k né¢emu vztahnout

nas sexualni zivot, mtizou nam poslouzit nejriiznéjsi statistiky
apruzkumy v této oblasti. Par jsme jich pro vas nasli. Pomtizou
vam ukazat, jak rozmanity mtze sexualni zivot byt, ale zaroven
chceme dodat, Ze i v této oblasti plati (moZna i vice nez jinde), ze
to nejdulezitéjsi je, aby vas sexualni zivot naplnoval vase potreby,
touhy a fantazie. Pochopitelné v souladu s potfebami vaseho
partnera. Takze se nestresujte, ze mate sex jednou za tyden, kdyz
podle priizkumu Cesi soulozi vickrat. A misto srovnavani se
treba muzete inspirovat.

Tolik riiznych sexualnich poloh
vyzkousej{ CeSinejcastéjiza Zivot.
Béhem jednoho sexu pak obvykle
vystridaji 2 az3 riizné polohy.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz
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28 %

Ceskych Zen a 46 % Ceskych
muzl masturbuje
nékolikrat za tyden.
Zdroj: www.yoo.cz

22 9%

Zen pouziva primasturbaci
erotické pomticky, zmuzl je tojen
6 %. MuZinaopak ¢asté&ji pouzivajt

hracky prisexus protéjskem.
Zdroj: www.yoo.cz

40 %

Zena 65% muzd dosahne
intenzivnéjstho orgasmu
pripohlavnim styku neZ pri
masturbaci.

Zdroj: www.yoo.cz
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2,0 %

Ceskych muzl priznava
masturbacibé&hem pracovnt
doby v praci.

Zdroj: www.ruzovyslon.cz

20 %

¢eskych Zen vibec
nemasturbuje.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz

Tvrdy, hruby, drsny
sex (placani na zadek,
Skrabani, strhavani
obleeni) si lidé pramérné
) o uZivaji asi 28krat
NFJOBLIBENEJSI roéné. MuZi jej iniciuji
SEXUAU\“ trochu éastéji neZ Zeny.

Vyplyva to z prizkumu

POLOHY CECHD zvefejnéného v odborném

35 % misionarska Zurnalu Evolutionary
23 9% nakonicka . .
20 % zezadu (na pejska) Psychological Science.
6%lzicka Tvrdy sex pry lidé vnimaji
5% ZenaleZina bFise amuz . o
donipronik4 zezadu jako velmi mirnou formu
3% poloha 69 .
8% jin4 hravé agrese.

Zdroj: www.ruzovyslon.cz Zdroj: www.ruzovyslon.cz

LDilezité je predevsim prijeti vlastniho
téla a take jeho dikladné poznant, stejné
jako snaha porozumét svym potiebam.
Klicova je rovnéz komunikace mezi
partnery, otevienost, divéra. Dobré
sexualni zdravi je investice, kterou by
do sebe samotné méla vlozit kazda
zena,” rika Adam Durcak ze sexshopu
Riizovyslon.cz

Top 5 erotickych fantazii Cechd

MUZI
Skupinovy sex 41,9 %
Tantricka masaz 36,5 %

Analnisex 22,3%
BDSM 16,9 %
Fisting 12,3 %

Zdroj: www.yoo.cz
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0 SEXU

s MUDr. Markem Broulem, Ph.D., MBA,
FECSM, primarem Sexuologického oddéleni
Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem

Jak si my Cesi stojime v otazkach sexu? Jsme

spis otevieni, nebo ,konzervy“? A ménise to

napfric generacemi?

Myslim, Ze Ce$inatom viibec nejsou ¥patné. Patfime
mezi primérnou populaci Evropy i celého svéta. Najdeme
unasjisté jak ,konzervy”, tak i velice oteviené jedince, co
se tyce sexu.

S jakymi problémy/obtiZzemi se na vas pacienti
obraceji nejcastgji?

Ja se zabyvam hlavné andrologii a sexuologi{ muzd.
Nejcastéjsimiproblémy jsou tak erektilni dysfunkce
apredcasna ejakulace. Nase Sexuologickeé oddélent
Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem je komplexni
pracovisté, které poskytuje sexuologickou péciv celé
Siri. Tedy inesoulad paru, neplodnost paru, parafilie
adeviace, vySetreni spermiogramu a kultivacni vySetrent
ejakulatu. Vénujeme se i Zenam, ale ty obecné vyhledavajl
pécisexuologa v daleko mensi miFe.

Pokud jde o zkouSeni nového v oblasti sexu, jsou

z vasi praxe aktivnéjsi muzi, nebo zeny?

Opét je to velice individualn(. Jsou pary, kde jsou oba
jedincivelice otevren{aradizkouseji novinky spolecné.
Jindy je to pro toho aktivnéjsiho partnera tézsia must
toho méné pristupného trochu premlouvat. Ale Zivot

v paruje vzdy o komunikaci. VZdy je potreba spolu
komunikovat a své fantazie a préani si navzajem sdélovat.

Velkeé téma jsou erotické fantazie... Co délat, kdyz
chci nékterou z nich naplnit, a nevim, jak to sdélit
partnerovi/partnerce? A co naopak, kdyz ma takovou
chut partner/ka, a mné se do toho nechce, nebo mi to
navic pripada divné?

Nejdilezitéjsije komunikace mezi partnery. To se

netyka jen sexu.VZzdy je potieba se v paru domluvit.
Ato ve vSech oblastech. Jakmile jeden partner z paru
prestane komunikovat, nebo aninezacne, vétsinou to
koncispatné. Ve finale jsou nespokojeni oba. Ten, ktery
po nécem touZ{anedostava to, i ten druhy, ktery tusi,

Ze senéco déje, ale partner s nim nent

schopen komunikovat.



Néktefi lidé mohou naopak snadno ziskat dojem,

Ze jsou ,divni” oni sami, kdyz jsou pro né nékteré
praktiky, fantazie apod. tabu. Jak se s tim vyrovnat
ama cenu snazit se to zménit?

Opét je to o komunikaci. Nema smysl se s nécim sam
trapit. Vzdy je vhodné vyhledat pomoc odbornika. Jak jiz
sexuologa, tak pripadné psychologa. Prosté nékoho, kdo
sivas vyslechne a nabidne néjakeé resent.

Jak bézny je v dlouhodobém vztahu pokles

sexualni aktivity?

Pokles sexualni aktivity je v ¢ase tiplné normalni. A to jak
nastrané muze, tak i zeny. U muzd ¢asem klesa hladina
testosteronu. Takova ,doba zlomu” je vétsinou 50. rok
Zivota. U Zeny je to ¢as po porodu a poté menopauza.
Ale je to velice individualni. Nékteré Zeny naopak, pokud
prestanou menstruovat, ztrati obavy z otéhotnént
azacnou sinajednou sexu uZivat daleko vice neZ v obdobi,
kdy byly plodné. Se sniZenou hladinou testosteronu
umuze rad pomiZe sexuolog ¢i endokrinolog. Pokud ma
muZ pocit poklesu libida a viibec Zivotn{ energie, urcité
nema m{t obavy vyhledat odbornou pomoc.

MEZIMLADYMI
CECHY KLESA
ZAJEM O SEX

V roce 2019 nemélo sexualni
styk zhruba 30,1 % ceskych
muZil a 16,8 % Ceskych Zen
ve véku od 18 do 24 let.

V ,covidovém"” roce 2020
pak tato Cisla mirné narostla
na 32,2 % muzu a17,1%
zen. V obou letech pak bylo
v dané vékové kategorii
sexualné neaktivnich 24,7 %
muzi a 13,6 % Zen. Podobny
trend miZeme sledovat

i v zahranidi. Patrné je to
udajné zejména u takzvané
generace Z a jako pficiny
jsou obvykle jmenovany
socialni sité, priliSny stres

z pracovniho Zivota, ale

také pomalejsi dospivani

a pozdéjsi zakladani rodin.

Zdroj: www.ruzovyslon.cz

Alesporijednou tydné
masturbuje

27 %

zadanychZena

28 %

singles. U muZzd je to 19 %
zadanych a10 % nezadanych.
Zdroj: www.yoo.cz

Tretinu muzd
azenvzrusuje
spole¢né
sledovaniporna.
Kazda Zdroj: www.yoo.cz
desata Zena
neproZzije orgasmus
anijednou
v Zivoté.
Zdroj:
www.ruzovyslon.cz
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