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edtug chronobiologii — nauki o rytmach biologicz-
nych —kazdy w innym momencie osiaga swoj szczy-
towy poziom energii (takze seksualnej!). I cho¢ roz-
nice indywidualne sa niewatpliwe, to jednak w du-
Zym stopniu na erotyczna aktywnos¢ wplywa plec.
Panie maja swoje ulubione pory na kochanie si¢, a panowie swoje.
Kobiece i meskie zegary biologiczne nie tykaja wiec jednakowo
— pragna oni cielesnego spetnienia w roznych chwilach. Ale spokoj-
nie, sa sposoby na to, by zgra¢ seksualne rytmy obu pici, zsynchroni-
zowac ich erotyczne wskazowki. Zobacz, co zrobi¢, by twoj apetyt
na zblizenie i intymna gotowoS¢ partnera spotkaly si¢ w p6t drogi.
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Na pewno zauwazyias, ze twoja ochota na mitos¢
zmienia sig zaleznie od pory dnia, tygodnia, miesigca,
anawet roku. Ow zegar erotyczny ,nakrecany” jest
przez nature, a jego wskazowki w duzym stopniu sterujg
poziomem libido i seksualnym apetytem kazdej z nas.

Kalendarz dobowy:

wolis_z kochac
sie wieczorem

P odczas gdy kobiety s3 zwolen-
niczkami pieszczot przed za-
$nigciem — mezezyzni maja wielkg
ochote¢ na seks zaraz po przebu-
dzeniu. U panéw za taki stan rze-
czy odpowiada fizjologia: nad ra-

Wiecej o seksie i uczuciach znajdziesz na:
www.kobieta.pl/uczucia-i-seks/ ox
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nem w meskim organizmie docho-
dzi do tzw. zwyzki hormonalne;j.
Jadra produkuja wiecej testostero-
nu — hormonu odpowiadajacego
za poped piciowy. Poza tym po noc-
nym ,,zastoju” znéw petna para ru-
sza krazenie, transportujac zwigk-
szym wigorem krew do penisa.
Stad twj ukochany ma silny wzwod
i takomie wyciaga po ciebie rece.
Niestety, ty raczej nie przepadasz
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za porannym seksem. Wprawdzie
pomiedzy godzing piata a sibdma
W twym organizmie tez rosnie po-
ziom hormondw plciowych, ale nie
na tyle, by pozadanie przestonito
wszystko inne. Na przyktad to, ze
czujesz si¢ nieSwiezo, chciataby$
umy¢ zeby i wziaé prysznic. Jestes
tez skrgpowana intensywnym
Swiattem, ktdre bezlito$nie obnaza
wszystkie niedoskonalosci. Poza
tym poranek to czas, kiedy musisz
poda¢ $niadanie, wyprawi¢ dzieci
do szkoly, sama przygotowac si¢
do pracy. W takim poSpiechu trud-
no o czulos¢ i diugie pieszczoty,
ktérych potrzebujesz. Taki seks
wydaje ci si¢ odarty z intymnosci.
Dlatego o $wicie nie w glowie ci
amory. Wolisz kocha¢ si¢ wieczo-
rem, kiedy mozesz zadbac o atmo-
sfere i 16zkowe emploi.

Co radzi seksuolog

Lek. med. Andrzej Depko: Jesli part-
ner lubi poranne zblizenia, a ty zaraz
po przebudzeniu myslisz tylko o tym,
by rzuci¢ sie w wir codziennych obo-
wiazkdw — sprébuijcie zawrzed kom-
promis. Zaproponuj mu, byscie zosta-
wali diuzej w t6zku w dni wolne od
pracy (np. weekendy, wakacje). Wite-
dy nie $pieszycie si¢ do wyjscia i mo-
zecie sobie pozwoli¢ na rozbudowa-
ne, czufe pieszczoty, nastrajajace twe
ciato do porannej mitodci. Jesli nale-
zysz do pan, ktérym w porannych
igraszkach przeszkadza brak Swie-
z05ci, oboje znajdzcie czas na
wspdlny prysznic. W strugach go-
racej wody i oparach wonnego
zelu kapielowego nie tylko znik-

na twoje obawy higieniczne, ale
i wasze ciafa szybko zapragna
wiekszej bliskosci. Wystarczy,
ze namydlicie wzajemnie swo-
ja skére (ze szczegdlnym
uwzglednieniem okolic in-
tymnych), a nastepnie za-
czniecie sig piesci¢ silnym
strumieniem wody. Takie
praktyki pozwolg wam
uczyni¢ rytuat z weeken-
dowego przedpotudnio-
wego seksu. Nie ozna-

cza to jednak, ze nigdy, =55

badanych pan jest zadowolonych
z czestotliwosci zblizen w ciggu roku,
a11% uwaza, ze kocha sie zarzadko™

przenigdy nie powinnas godzi¢ sie na
szybkie poranne zblizenie w srodku ty-
godnia. Od czasu do czasu wez pod
uwage taka ewentualno$¢, a by¢ moze
sama sie zdziwisz, jakie to ekscytujace
doswiadczenie. Szybki goracy nume-
rek przed praca potrafi by¢ naprawde
podniecajacy. Jest tylko jedno ,ale”: kie-
dy nie ma czasu na dfuga gre wstepna,
twoje cialto moze nie zdazy< ,sie obu-
dzi¢” i pochwa okaze sie za sucha. Dla-
tego warto, bys miata pod reka (w szaf-
ce nocnej) zel do okolicintymnych. On
znakomicie uzupetni niedostatki natu-
ralnej wydzieliny i odpowiednio nawil-
zy wejscie do pochwy. Tak bys nie czu-
fa dyskomfortu podczas stosunku.

Zegartygodniowy:

preferujesz seks
w weekendy

ho¢ panowie w tygodniu tez

cigzko pracuja, to jednak
atrakcyjna partnerka u boku jest
w stanie wykrzesac z nich zaskaku-
jace rezerwy energii. Zwykle wy-
starczy im maly seksualny impuls,
a sg chetni do figli bez wzgledu
na zmeczenie. Tymczasem ty, jak
wigkszo$¢ pan, wolisz odtozy¢ 16z-
kowe przyjemnoSci na moment,
gdy bedziesz miala sife cieszyc si¢
nimi. Stad najchetniej oddajesz si¢

* (zrodfo: Vamea)

intymnym doSwiadczeniom
tuz przed weekendem i w je-

go trakcie. Masz wtedy mniej

na glowie, codzienno$¢ nie przy-
tlacza twojej namietnosci. Czg-
sto juz w piatek po potudniu zni-
ka stres zwigzany z pracg i jestes
W stanie wyluzowac si¢ w sypialni,
poczué przyjemno$¢ z malzenskiej
bliskoSci. W sobote i niedziele two-
ja seksualnos¢ jeszceze bardziej od-
zywa: nawet jeSli krzatasz si¢ po
domu, nie jeste$ tak zabiegana jak
w Srodku tygodnia — kiedy to t6zko
kojarzy ci si¢ raczej ze snem niz
z radosnymi igraszkami.

Co radzi seksuolog

Lek. med. Andrzej Depko: Choc jest
srodek tygodnia i idziesz do biura, za-
{6z czasem pod stuzbowy ,mundurek”
bardzo seksowng bielizne. Wiele ko-
biet twierdzi, ze sama $wiadomos¢ , pi-
kantnych” koronek skrywanych pod
codziennym ubraniem sprawia, iz czu-
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Polek uwaza kontakty
seksualne za bardzo
satysfakcjonujgce™
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Ja sie bardziej sexy. | rodnie ich apetyt
na zblizenie — nawet we wtorek czy
srode, gdy maja duzo pracy. Mozesz
dodatkowo weciagna¢ partnera w pod-
grzewanie intymnej atmosfery. Umdw-
cie sie, ze przez caly dzien utrzymuje-
cie ze sobg ,goraca linie” (telefoniczna,
e-mailowa, sms-owa). Méwcie/piszcie
do siebie czute stéwka, a dzieki temu
bedziecie oczekiwaé wieczornego
spotkania z rosnacym podnieceniem.
Jesli jednak po powrocie do domu
poczujesz, ze w pelnej erupdji namiet-
nosci przeszkadza ci zmeczenie, po-
pro$ partnera, by podczas ogladania
wiadomodci czy wieczormnego filmu
zrobit ¢i delikatny masaz catych stop.
Na nich jest mndstwo zakorczen ner-
wowych, ktdre s3 bezposrednio pofa-
czone ze strefami erogennymi. Taki
masaz pomoze di sie zrelaksowac i zna-
lez¢ energie do seksu mimo znuzenia.

Cyklmiesigczny:

w owulacje masz
ochote na mitoS¢é

iesigcznemu zegarowi pod-

legaja gldéwnie panie, pa-
nowie sa gotowi kochac si¢ bez
wzgledu na to, w jakiej

fazie cyklu znajdu-

— jesieich partnerka.
- Z koleikobiecy ape-
tytnamitosneigrasz-

kijest najwigkszy tuz
przed owulacjg iwjej
trakcie. Okoto 10.
dnia cyklu zaczyna si¢
przedowulacyjny szczyt
estrogenowy — a estro-
gen jest hormonem,
ktdéry pobudza u ciebie
namigtno$¢. Jego wysoki
poziom utrzymuje si¢
w twej krwi az do 20. dnia
cyklu. Cowigcej, okoto 15.
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»  dnia dotacza do niego zwigkszona

dawka testosteronu. Ten meski hor-
mon sprawia, ze nabierasz ochoty
na eksperymenty i troche pikan-
terii. Z kolei w drugiej potowie cy-
klu i przed miesiaczka twoj zapat
do 16zkowych poczynaf maleje.
Po owulacji pojawia si¢ u ciebie
wigce]j progesteronu, ktdry ma za
zadanie dbac o bezpieczenstwo ja-
jeczka, gdyby zostato zaptodnione
—1dlatego obniza twe libido.

Co radzi seksuolog

Lek. med. Andrzej Depko: Kiedy
poziom progesteronu rosnie, bywasz
rozdraznionaiseks cie nie pociaga. Ale,
paradoksalnie, wtedy warto go upra-
wiac¢! Satysfakcjonujacy, zakorczony
orgazmem stosunek sprawia, ze nor-
muije sie poziom hormondw w krwi.
Niwelowana jest nadwyzka progeste-
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ronu, a ty stajesz sie odpre-
zona i spokojniejsza. By
osiagna¢ ten stan, wystar-
czy tak naprawde sam or-
gazm. Jesli naprawde nie
masz checi na pefne zbli-
Zenie, popros wybranka,
by doprowadzit cie do or-
gazmu dfonig lub ustami
(jak wolicie). Wytlumacz
mu, ze kiedy jeste$ w dru-
giej fazie cyklu, mozesz mie¢ ochote
na sam orgazm, bez zblizenia. Zoba-
@zysz, zgodzi sie ochoczo — wiekszos¢
mezczyzn lubi patrzed, jak ich kochan-
ka szczytuje (nawet gdy nie wiaze sie
to z penetracj). Jesli jednak masz wy-
rzuty, ze to zbyt egoistyczne z twojej
strony, zaproponuj zabawe ,na dwie
rece”. Wtej pieszczocie on dotyka dfo-
nia twej techtaczki, a ty jego czionka.
| tak az do obopdinego spefnienia.

Polek uwaza, ze obie
picie majg potrzeby
seksualne natym samym
poziomie*
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Zegarroczny:

chetniej kochasz
sie wiosng i latem
W szyscy, bezwzgledu na plec,
sg dzie¢mi natury. Dlatego,
jesli chodzi o pory roku, seksualny
zegar mezezyzny i kobiety tyka po-
dobnie: wiosng i latem oboje ma-
ja wigksza ochote na seks, a jesie-
nig i zima spada ich erotyczne
napigcie i gotowoS¢ do amoréw.
Dlaczego? Promienie stoneczne
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i wysoka temperatura to silne
bodzce, ktore sprawiaja, ze bu-
dza si¢ w ludziach sity witalne (te
seksualne tez). Krew zaczyna
szybciej krazy¢, a w niej buzuje
wigcej hormonéw. Ten ,,wysoko-
procentowy koktajl hormonalny”
uderza tobie i twemu wybrankowi
do glowy (czy raczej: ledzwi). W
dodatku gdy robi si¢ ciepto, oboje
nosicie bardziej skape ubrania, od-
staniacie wigcej ciata, pobudzajac
wzajemnie swa wyobraznig. Doty-
czy to zwlaszcza me¢zczyzny, ktorzy
jest wzrokowcem i widok twych
wdzigkéw dodatkowo mobilizuje
jego uktad hormonalny i produk-
cj¢ testosteronu. Ty tez pozytywnie
nastawiasz si¢ do uprawiania mi-
fosci. Jestes zrelaksowana. Wiesz,
ze twoja opalona skora wyglada
Swiezo i apetycznie. Widzac poza-
danie w meskich oczach, czujesz
si¢ atrakcyjna, chetniej poddajesz
si¢ namigtnosci. Mowiac krotko,
w cieple miesigce ani ciebie, ani
partnera nie trzeba namawia¢ do
seksu. Jednak jesienig i zima wa-
sza seksualnos¢ troche przysypia.
Gdy za oknem robi si¢ chlodno
i ciemno, jestescie ospali, czasem
jakby lekko depresyjni. Bardziej
pociaga was koc, kanapa i co§
smacznego na talerzu niz ero-
tyczne uniesienia.

Co radzi seksuolog

Lek. med. Andrzej Depko:
Uprawiajcie sporty zimowe, bo
ruch pobudza uktad hormonalny,
krwionosny i nerwowy, ato prze-
kiada sie na seksualng zywotnosc.
Nawet jesli nie oddajecie sie zad-
nym formom aktywnosci, staraj-
cie sie spedzac na dworze jak
najwiecej czasu w godzinach,
kiedy pojawia sie stonce.
Bo podczas tzw. ciemnych pér
roku spada w mdzgu poziom
dopaminy —waznego neuro-
przekaznika, ktéry odpowia-
da m.in. za pobudzanie te]
czescimozgu, w ktdrej znaj-
duje sie oérodek pragnienia

i przyjemnosci. Jesli wiec

uda wam sie zfapac troche
Swiatla, podniesiecie po-

| ziom dopaminy, a tym sa-
' mym wzrosnie wasze
libido. Zadbajcie tez, by
w chfodnych miesiacach
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ZDJECIA: K. VEY/JUMP (6)

badanych
kobiet twierdzi,
Ze uprawia
sekskilka
razy wty-
godniu*

na waszym stole zna-
lazly sie dania majace dziafa-
nie pobudzajace. Do afrodyzjakow
naleza m.in.: awokado, ananas, chili,
cynamon, gozdziki, seler, chrzan, ba-
nany, karczochy, orzechy, krewetki.

Rytm zyciowy:

Z wiekiem ro$nie
seksualny apetyt

a przestrzeni calego zycia

meskaizefiska seksualno$¢
troche si¢ rozmijaja. Podczas
gdy panie dopiero po trzydziest-
ce rozwijaja caly wachlarz intym-
nych mozliwoSci, ich partnerzy
lata seksualnej Swietnosci maja
juzzasoba. Szczyt meskiej spraw-
noSci zaczyna si¢ mniej wigcej
w wieku 18 lat i przez kilka na-
stepnych §wigci triumfy. Wtedy
partner jest gotowy do seksu ,,na
okraglo”, moze kochac si¢ kilka
razu w ciagu nocy. Jednak przed
30. rokiem zycia poziom testo-
steronu powoli zaczyna u niego
spada¢, a wraz z nim maleje po-
tencja i zapat do 16zkowych figli.
Natomiast twoja seksualno$¢
rozwija si¢ z wiekiem. Kiedy za-
czynasz zycie erotyczne, niewie-
le wiesz o swoim ciele i o tym, jak
czerpac rozkosz. Jednak stopnio-
wo coraz lepiej poznajesz wlas-
na fizyczno$¢, temperament i po-
trzeby, a tym samym uczysz si¢
przezywac przyjemno$¢ w tozku.
Poza tym im jestes starsza, tym
bardziej akceptujesz swe cialo,

dystansu-

jesz si¢ od kom-
pleksow. A gdy czujesz sie
pewniej we wlasnej skorze,
zwicksza si¢ tez twoje libido.
Dlatego w wieku 30-40 lat po-
trafisz czerpac z seksu prawdzi-
wa satysfakcje. Dopiero teraz
pokazujesz tak naprawde, na co
ci¢ staé. Czesto rosng roOwniez
twe oczekiwania, ktorym kocha-
nek rownolatek nie zawsze jest
w stanie sprostac. Ale gdy prze-
kraczasz czterdziestke i nie-
uchronnie zmierzasz do meno-
pauzy, twoj seksualny rytm zbli-
za si¢ do meskiego, zréwnuje
z nim. Bo matka natura tak to
urzadzita, ze chcac ,,ochroni¢”
kobiete przed zbyt p6Znym ma-
cierzyfistwem, zmniejsza jej
ochote na aktywnos$¢ w alkowie.

Co radzi seksuolog

Lek. med. Andrzej Depko: Jesli
na razie to ty nie nadazasz za duzymi
potrzebami partnera, pomocne
w rozbudzeniu libido moga by¢ fan-
tazje erotyczne. Wyobraz sobie
np. pikantna scene, ktdra ostatnio zro-
bifa na tobie wrazenie, ale w rolach
gléwnych obsadz siebie i ukochane-
go. Gdy z kolei u partnera zmniejszy
sie zainteresowanie seksem, zamien
sie w kusicielke. Przejmij iniciatywe
w sypialni, pobudzaj meskie zmysty
striptizem, a moze nawet wyciagnij
z szuflady erotyczny gadzet.

BEZPLATNE PORADY

7 H g

REKLAMA

Nasz specjalista lek. med. Andrzej Depko dyzuruje 00 marca
w godzinach 00.00-00.00 pod numerem telefonu 0 800 100 130.

Tekst: Agata Domanska claudia@claudia.p!
Konsultacja seksuologiczna: lek. med. Andrzej Depko




