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Rovnou si řekněme, že tento termín, nebo možná lépe 
slovní spojení, znamená pro každého něco jiného. 
„Přesná defi nice sexuálního zdraví je velmi individuální. 
V podstatě můžeme říci, že jde o naplnění a uspokojení 

našich sexuálních tužeb. Individuální jsou i z hlediska věku, 
kdy už od narození máme potřebu kontaktu s druhou osobou, 
potřebu vnímat své tělo, dotýkat se ho. V dospělosti pak mluvíme 
o sexuálním uspokojení v širším slova smyslu. Je to jedna ze 
základních lidských potřeb a každý máme jiné nároky. Samotný 
sex tak není jediným prvkem zdravého sexuálního života, i když 
je asi základním kamenem,“ vysvětluje na úvod MUDr. Kamila 
Žižková, lékařka v oboru gynekologie a porodnictví. Je tedy jasné, 
že naplnění těchto našich potřeb hraje značnou roli v naší fyzické 
i psychické spokojenosti. „Když si v našem sexuálním životě 
nebudeme plnit naše tužby, nemůžeme být spokojení ani v běžném 
životě. Sex je také důležitou součástí našich milostných vztahů. 
A když tohle všechno funguje, je v této oblasti člověk spokojený. 
Pokud víme, že něco nefunguje, je dobře se obrátit na odborníka 
nebo si jen s partnerem otevřeně promluvit. Benefi tem zdravého 
sexuálního života je tak jednoznačně větší psychická pohoda,“ 
potvrzuje lékařka.

CO JE NORMÁLNÍ?
Pokud vyjdeme z toho, že zdravý sexuální život je takový, 
který nám dává to, co potřebujeme, respektive nepotřebujeme, 

JAK 
ZDRAVÝ 

JE VÁŠ 
SEXUÁLNÍ 

ŽIVOT?
Na stránkách Diety 
v podstatě neustále 

rozebíráme, co to je zdravý 
pohyb, zdravé jídlo nebo 

zdravý vztah k tělu. Nutno 
ovšem dodat, že k lidskému 
životu, a k tomu zdravému 

obzvlášť, patří i zdravý 
sex. Pojďme se společně 
podívat, co to vlastně je 

(anebo může být).
[  T E X T:  L I N DA  B R E U E R  ]

42�% 
žen nerozumí svým sexuálním 

potřebám (podle průzkumu 
aplikace Ferly) a pouze 9�% 
žen nemá problém říct si, co 

v sexu potřebují.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz
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mluvíme-li o lidech, kteří sex nemají, protože jsou takto přirozeně 
nastavení, dostaneme se k další otázce, která už zazněla v nadpisu 
tohoto odstavce. „Defi nice ,normálního‘ sexu neexistuje,“ 
vysvětluje MUDr. Marek Broul, Ph.D., MBA, FECSM, primář 
Sexuologického oddělení Masarykovy nemocnice v Ústí nad 
Labem. „To, co je pro jednoho normální, je pro druhého třeba 
zcela nepředstavitelné. Někdo má sex 2x ročně a někdo 2x denně. 
A oběma jim jejich frekvence přijde normální. Také sexuální 
preference a fantazie mohou být pro každého jedince zcela 
rozdílné, a přesto právě pro něj ,normální‘.“

JAK JSME NA TOM
Jestliže tedy chceme nějak popsat nebo k něčemu vztáhnout 
náš sexuální život, můžou nám posloužit nejrůznější statistiky 
a průzkumy v této oblasti. Pár jsme jich pro vás našli. Pomůžou 
vám ukázat, jak rozmanitý může sexuální život být, ale zároveň 
chceme dodat, že i v této oblasti platí (možná i více než jinde), že 
to nejdůležitější je, aby váš sexuální život naplňoval vaše potřeby, 
touhy a fantazie. Pochopitelně v souladu s potřebami vašeho 
partnera. Takže se nestresujte, že máte sex jednou za týden, když 
podle průzkumu Češi souloží víckrát. A místo srovnávání se 
třeba můžete inspirovat.

28�% 
českých žen a 46�% českých 

mužů masturbuje 
několikrát za týden.

Zdroj: www.yoo.cz

22�% 
žen používá při masturbaci 

erotické pomůcky, z mužů je to jen 
6�%. Muži naopak častěji používají 

hračky při sexu s protějškem.
Zdroj: www.yoo.cz

40�% 
žen a 65�% mužů dosáhne 
intenzivnějšího orgasmu 

při pohlavním styku než při 
masturbaci.

Zdroj: www.yoo.cz

6–10 
Tolik různých sexuálních poloh 

vyzkoušejí Češi nejčastěji za život. 
Během jednoho sexu pak obvykle 

vystřídají 2 až 3 různé polohy.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz
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25�% 
českých žen vůbec 

nemasturbuje.
Zdroj: www.ruzovyslon.cz

Tvrdý,  hrubý,  drs ný 

sex (plá cání  n a   za dek, 

škrábání ,  st rh á vá ní 

oblečení)  s i  l idé  prů měrně 

užívaj í  a si  2 8 krá t 

ročně.  Muži  je j  in ic iuj í 

trochu častěj i  n ež  ženy. 

Vyplývá  to  z   prů z kumu 

zveřejněného v   o dbo rném 

žurnálu Evolu t io n ary 

Psychologica l  Sc ience. 

Tvrdý sex prý  l idé  v n ímají 

jako velmi  mírn o u  fo rmu 

hravé a gres e.

Zdroj :  www.ruzovyslon.cz

O SEXU 
s MUDr. Markem Broulem, Ph.D., MBA, 

FECSM, primářem Sexuologického oddělení 
Masarykovy nemocnice v Ústí nad Labem

Jak si my Češi stojíme v otázkách sexu? Jsme 
spíš otevření, nebo „konzervy“? A mění se to 
napříč generacemi?
Myslím, že Češi na tom vůbec nejsou špatně. Patříme 
mezi průměrnou populaci Evropy i celého světa. Najdeme 
u nás jistě jak „konzervy“, tak i velice otevřené jedince, co 
se týče sexu.
 
S jakými problémy/obtížemi se na vás pacienti 
obracejí nejčastěji?
Já se zabývám hlavně andrologií a sexuologií mužů. 
Nejčastějšími problémy jsou tak erektilní dysfunkce 
a předčasná ejakulace. Naše Sexuologické oddělení 
Masarykovy nemocnice v Ústí nad Labem je komplexní 
pracoviště, které poskytuje sexuologickou péči v celé 
šíři. Tedy i nesoulad páru, neplodnost páru, parafi lie 
a deviace, vyšetření spermiogramu a kultivační vyšetření 
ejakulátu. Věnujeme se i ženám, ale ty obecně vyhledávají 
péči sexuologa v daleko menší míře.

Pokud jde o zkoušení nového v oblasti sexu, jsou 
z vaší praxe aktivnější muži, nebo ženy?
Opět je to velice individuální. Jsou páry, kde jsou oba 
jedinci velice otevření a rádi zkoušejí novinky společně. 
Jindy je to pro toho aktivnějšího partnera těžší a musí 
toho méně přístupného trochu přemlouvat. Ale život 
v páru je vždy o komunikaci. Vždy je potřeba spolu 
komunikovat a své fantazie a přání si navzájem sdělovat.

Velké téma jsou erotické fantazie… Co dělat, když 
chci některou z nich naplnit, a nevím, jak to sdělit 
partnerovi/partnerce? A co naopak, když má takovou 
chuť partner/ka, a mně se do toho nechce, nebo mi to 
navíc připadá divné?
Nejdůležitější je komunikace mezi partnery. To se 
netýká jen sexu. Vždy je potřeba se v páru domluvit. 
A to ve všech oblastech. Jakmile jeden partner z páru 
přestane komunikovat, nebo ani nezačne, většinou to 
končí špatně. Ve fi nále jsou nespokojení oba. Ten, který 
po něčem touží a nedostává to, i ten druhý, který tuší, 
že se něco děje, ale partner s ním není 
schopen komunikovat.
 

2,6�% 
českých mužů přiznává 

masturbaci během pracovní 
doby v práci.

Zdroj: www.ruzovyslon.cz

ŽENY

Tantrická masáž 46,4�%

Skupinový sex 28,8�%

BDSM 28,6�%

Sex s jiným pohlavím, než 
preferuji  28,6�%

Anální sex 12,5�%

MUŽI

Skupinový sex 41,9�%

Tantrická masáž 36,5�%

Anální sex 22,3�%

BDSM 16,9�%

Fisting 12,3�%

Zdroj: w w w.yoo.cz

Top  5  erotických fantazi í  Č echů

NEJOBLÍBENĚJŠÍ 
SEXUÁLNÍ 
POLOHY ČECHŮ
35�% misionářská
23�% na koníčka
20�% zezadu (na pejska)
6�% lžička
5�% žena leží na břiše a muž 
do ní proniká zezadu
3�% poloha 69
8�% jiná

Zdroj: www.ruzovyslon.cz

„Důležité je především přijetí vlastního 
těla a také jeho důkladné poznání, stejně 
jako snaha porozumět svým potřebám. 
Klíčová je rovněž komunikace mezi 
partnery, otevřenost, důvěra. Dobré 
sexuální zdraví je investice, kterou by 
do sebe samotné měla vložit každá 
žena,“ říká Adam Durčák ze sexshopu 
Růžovýslon.cz
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Někteří lidé mohou naopak snadno získat dojem, 
že jsou „divní“ oni sami, když jsou pro ně některé 
praktiky, fantazie apod. tabu. Jak se s tím vyrovnat 
a má cenu snažit se to změnit?
Opět je to o komunikaci. Nemá smysl se s něčím sám 
trápit. Vždy je vhodné vyhledat pomoc odborníka. Jak již 
sexuologa, tak případně psychologa. Prostě někoho, kdo 
si vás vyslechne a nabídne nějaké řešení.
 
Jak běžný je v dlouhodobém vztahu pokles 
sexuální aktivity? 
Pokles sexuální aktivity je v čase úplně normální. A to jak 
na straně muže, tak i ženy. U mužů časem klesá hladina 
testosteronu. Taková „doba zlomu“ je většinou 50. rok 
života. U ženy je to čas po porodu a poté menopauza. 
Ale je to velice individuální. Některé ženy naopak, pokud 
přestanou menstruovat, ztratí obavy z otěhotnění 
a začnou si najednou sexu užívat daleko více než v období, 
kdy byly plodné. Se sníženou hladinou testosteronu 
u muže rád pomůže sexuolog či endokrinolog. Pokud má 
muž pocit poklesu libida a vůbec životní energie, určitě 
nemá mít obavy vyhledat odbornou pomoc.

MEZI MLADÝMI 
ČECHY KLESÁ 
ZÁJEM O SEX
V roce 2019 nemělo sexuální 

styk zhruba 30,1 �% českých 

mužů a  16,8 �% českých žen 

ve věku od 18 do 24 let . 

V  „covidovém“ roce 2020 

pak tato  č ísla  mírně narostla 

na  32,2 �% mužů a  17 ,1 �% 

žen.  V  obou letech pak bylo 

v  dané věkové kategori i 

sexuálně neaktivních 24,7 �% 

mužů a  13,6 �% žen.  Podobný 

trend můžeme sledovat 

i  v  zahraničí .  Patrné je  to 

údajně zejména u  takzvané 

generace Z a   jako příčiny 

jsou obvykle  jmenovány 

sociální  s ítě,  pří l išný stres 

z  pracovního života,  a le 

také pomalejší  dospívání 

a  pozdější  zakládá ní  rodin.

Zdr o j :  www. r uzov y sl o n. c z

Alespoň jednou týdně 
masturbuje 

27�% 
zadaných žen a 

28�% 
singles. U mužů je to 19�% 

zadaných a 10�% nezadaných.
Zdroj: www.yoo.cz

Každá 
desátá žena 

neprožije orgasmus 
ani jednou 

v životě.
Zdroj: 

www.ruzovyslon.cz

Třetinu mužů 
a žen vzrušuje 

společné 
sledování porna.
Zdroj: www.yoo.cz


