strefa wellness zdrowie

PULAPKI
MILOSC

To prawda, mitosc jest lekiem na cate zto, ale niektére jej przejawy mogg nam
przysporzy¢ probleméw zdrowotnych. OTO PRZEGLAD KONTUZJOGENNYCH

ZACHOWAN WE DWOJE, TROCHE Z PRZYMRUZENIEM OKA ks acata nomasiska
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Syndrom miesiaca
miodowego

To, co nam sprawia tyle frajdy, moze
tez by¢ przyczyna bélu i dyskom-
fortu. Mowa, oczywiscie, o seksie.
— Kiedy go duzo uprawiamy, zwlasz-
cza z wigorem i intensywnie, rosnie
ryzyko mikrouszkodzen w obrebie
$luzéwek intymnych — wyjasnia
Magdalena Rybner, specjalista me-
dycyny rodzinnej. — A bardzo blisko
wejécia do pochwy, w jej przedsion-
ku, lezy ujscie cewki moczowej,
ktéra w dodatku jest u kobiet do$¢
krétka (ma tylko 3-5 cm). Przez
cewke bakterie tatwo wstepuja
wyzej, do pecherza moczowego,
powodujac infekeje.

Winne catlemu zamieszaniu
sg bakterie E. coli, normalnie za-
mieszkujace jelito grube, a teraz
nieostroznie przetransportowane
we wrazliwe okolice. Juz po 2-3
dniach od zakazenia pojawiaja sie
niemile objawy. — Kiedy dopadnie
nas honeymoon cistitis, mamy czeste
parcie na mocz, oddawanie go boli
i piecze, moze tez pobolewa¢ dot
brzucha, a sam mocz bywa metny
lub podbarwiony krwia — wyjasnia
Magdalena Rybner. — Seks zamiast
sprawia¢ przyjemnos¢, niesie bol.

Jesli nie zareagujemy, problem
bedzie sie poglebial, doprowadzajac
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do zapalenia pecherza, a moze i ne-
rek. Na szczescie infekcje mozna
dos¢ szybko zlikwidowa¢ antybioty-
kiem — ale do wyzdrowienia trzeba
bedzie powstrzymac sie od wspétzy-
cia. Na pewno ryzyko wystapienia
honeymoon cystitis jest mniejsze, gdy
dbamy o higiene, pijemy duzo wody
i regularnie korzystamy z toalety
oraz oddajemy mocz przed zbli-
zeniem oraz zaraz po nim (w ten
sposéb wyptukujemy ewentualne
bakterie z cewki moczowej).

O syndrom miodowego miesigca
tatwo zwlaszcza na poczatku znajo-
mosci: czesto tapia go kobiety, ktére
kochaja si¢ pierwszy raz, wracaja do
aktywnosci po dtuzszej przerwie lub
uprawiaja seks czesto i spontanicz-
nie — a wiec bez specjalnych przygo-
towan (np. w postaci prysznica przed
— i dotyczy to obojga partneréw!).

Mezczyzni sa bardziej odporni na bak-
teryjne zakazenia uktadu moczowego,
bo ich cewka moczowa liczy sobie ok.
20 cm - a to dla bakterii catkiem dtuga
droga do pokonania.

Niebezpieczne objecia

Panowie z kolei ptacg zdrowiem
za... nocne objecia — a dokladniej za
to, ze $pia, trzymajac glowe partner-
ki na swoim ramieniu. — Przez cale
ramie i przedramie biegnie nerw pro-
mieniowy — wyjasnia fizjoterapeuta
Zygmunt Bartosiewicz. — Wije sie jak
waz wokét kosci w srodku konczyny,
a pomiedzy barkiem a tokciem (czyli na
ramieniu) znajduje sie najplycej i bie-
gnie po bocznej stronie ramienia. — To
wlasnie miejsce, w ktérym najwygod-
niej jest kobiecie ulozy¢ glowe, kiedy
zasypia w objeciach mezczyzny — do-
daje Zygmunt Bartosiewicz. — Jednak

glowa ma swoja wage: ok. 5 kilo. Kiedy
taki ciezar spoczywa na ramieniu przez
wiele godzin w ciggu nocy, moze dojsé
do porazenia nerwu promieniowego.

Objawem jest tzw. reka opadajaca
(nie mozna przy wyprostowanym ra-
mieniu zadrze¢ dloni do géry, bo dtori
samoistnie opada), zaburzenia czucia
w obrebie grzbietu dloni i nadgarst-
ka, ostabiony uscisk dtoni, trudnosci
w prostowaniu palcéw i niemozno$é
odwiedzenia kciuka. — Na szczescie,
takie porazenie nie jest permanent-
ne — pociesza fizjoterapeuta. — Zwykle
objawy mijajg samoistnie w ciagu kilku
godzin, maksymalnie 2—3 dni — jesli
tylko przestaniemy fundowa¢ nerwowi
promieniowemu nocne naciski. Zdarza
sie jednak, ze uszkodzeniu ulegnie mie-
linowa otoczka nerwu, wtedy rekonwa-
lescencja przeciaga si¢ do 2—4 tygodni
i moze wymagac fizjoterapii.
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Nerw mozna uszkodzi¢ w kazdej
pozycji, w ktérej partner podktada
partnerce ramie pod glowe: i kiedy
$pia na wznak, i kiedy obejmuje ja
w pozycji ,ha tyzeczke”, przektada-
jac ramie pod jej glowa albo szyja.
Uwaga, mito$nicy zabawek w sy-
pialni: zbyt ciasne kajdanki lub zbyt
mocno zaciagniete na nadgarstkach
wezly tez moga powodowaé pora-
zenie wigzek nerwu promienistego.
Lepiej wiec bawmy sie delikatnie. ..

Pocatunki z glowa

Okazuje sie, ze takze czute spotkania
ust moga przysporzy¢ probleméow
— szczegblnie partnerom, miedzy
ktérymi jest duza réznica wzrostu.
Kiedy on jest wysoki, a ona niska,
catowanie staje si¢ dosy¢ skompli-
kowang gimnastyka: ona musi si¢
wspiaé na palce i odchyli¢ mocno
glowe do tytu, on sie nad nig pochy-
li¢. To moze zaszkodzi¢ i jej, i jemu.

Tym razem zacznijmy od kochanka
czule wyginajacego sie w kierunku
partnerki: — Kiedy pochylamy glowe,
wzrasta nacisk na kark — wyjasnia
Zygmunt Bartosiewicz. — I to dos¢
znacznie: wystarczy przechyli¢ ja
zaledwie o 15 stopni, by nacisk wy-
nosit 12 kilo. Przy kacie 60 stopni

bedzie to juz obciazenie az 27 kilogra-
méw! To tyle, ile wazy siedmioletnie
dziecko... Nietrudno sobie wyobrazi¢,
ze przy takim obarczeniu szyi i karku
mozemy doprowadzi¢ do bélu oraz szyb-
szego zuzycia kregéw szyjnego odcinka
kregostupa.

po prostu mitosna ergonomia: — Pilnuj-
my sie i jak najczedciej trzymajmy glowe
pionowo — radzi fizjoterapeuta. — Takze
podczas catowania. Mozna przeciez
posadzi¢ dziewczyne na kolanach, by
twarze znalazly sie¢ na jednym pozio-

mie. Mozna tez ukocha-

Sprawe mozna by
pewnie zbagatelizowad,
gdyby nie fakt, ze kat 60
stopni nasza glowa zalicza
wiele razy dziennie: nie
tylko podczas catowania
sie, ale tez gdy bawimy
sie komorka, laptopem
czy tabletem. Naukowcy
z New York Spine Surgery
and Rehabilitation Medici-

KIEDY TWOJA
GLOWA SPOCZYWA
NA JEGO RAMIENIU
PRZEZ WIELE
GODZIN, MOZE
DOJSC DO
PORAZENIA NERWU
PROMIENIOWEGO

na unie$¢ i romantycznie
postawic¢ na parkowej ta-
weczce — bedzie to mita
odmiana dla kregostupa.
Ilepiej dla niej! — Kiedy
kobieta odchyla mocno
glowe do tytu, by podda¢
sie pocatunkom, w krego-
stupie szyjnym jest za duzo
wyprostu — wyjasnia Zyg-

munt Bartosiewicz. — To

ne w USA przeprowadzili
nawet szczegbtowe wyli-
czenia: pochylamy glowe przez 2 do
4 godzin dziennie. — Kiedy tak bardzo
wzrasta obcigzenie karku, co§ musi go
zréwnowazy¢ — dodaje Zygmunt Bar-
tosiewicz. — Role te przejmujg migsnie:
kapturowe, dzwigacze topatek i caly
prostownik kregostupa szyjnego. Zaczy-
naja sie kurczy¢, kark robi sie sztywny
i boli tyt glowy.

Rozwigzanie? Pokurczone miesnie
mozna rozmasowac. Ale to dziatanie
dorazne, na dtuzsza mete konieczna jest

powoduje ucisk tetnic kre-

gowych, ktére dostarczaja

krew do mézdzku, odpowiadajacego
m.in. za r6wnowage. Wielu moich pa-
cjentéw skarzy sie, ze juz nawet krotki
ucisk, zwiazany z taka pozycja, powodu-
je unich béle glowy, zawroty i nudnosci.
Czy to znaczy, ze powinnismy unika¢
wszystkiego, co moze przysporzy¢ kon-
tuzji i wyzu¢ romantyczne wieczory
z catej spontanicznosci? Niekoniecz-
nie. Po prostu rébmy to z glowa i pa-
mietajmy, ze nieodzownym warunkiem
szczescia jest zachowanie umiaru. Is

Zdjecie
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