Energia mezczyzn

opoty w sypiaini. Jak mu pomaoc?

16 Gazeta na zdrowie

Wszyscy sie $pieszymy, pracujemy ponad sity przez
kilkanascie godzin na dobe. Towarzyszy nam stres.
Nic dziwnego, ze czesto nie potrafimy odprezy¢ sie

nawet w sypialni. Jak sprawi¢, by nasze zycie

intymne byto udane?

tres, przemeczenie, ktopoty w pra-
S cy i problemy osobiste — to

wszystko sprawia, ze nawet mto-
dzi mezczyzni majg kitopoty z erekcja.
Niewielu panéw zdobywa sie na szczerg
rozmowe z partnerkg na ten temat. O wi-
zycie u seksuologa nie ma mowy!
A szkoda. Bo w wiekszosci wypadkow
z zaburzeniami erekcji mozna sobie po-
radzi¢. Czesto wystarczy zrozumienie
i pomoc partnerki. Klopoty ze wzwodem
spowodowane nie choroba, ale przepra-
cowaniem i stresem, zwykle sg przejscio-
we. Partnerka powinna jednak bardzo
uwazac, bo jedno niezreczne stowo mo-
ze pogorszyc¢ sytuacije. Kiedy widzisz, ze
twoj partner ma ktopoty, nie dopytuj sie,
co sie stafo, nie pytaj, czy jeszcze cig ko-
cha. To prosta droga do tego, aby kitopo-
ty sie pogtebity. Zamiast tego. ..

... Zmien jadfospis

na lzej strawny

Zrezygnuj z przygotowywania ttustych
dan, takich jak schabowy czy golonka.
Zamiast tego przygotuj porcje chudego
miesa — drobiu, wotowiny lub ryby. Przy-
rzadz je na parze, ugotuj lub udus. Do-
daj warzywa, najlepiej surowe, zblan-
szowane albo gotowane na parze, aby
zachowalty jak najwiecej substancji od-
zywczych.

Na deser zamiast czekolady czy ciasta
bardziej odpowiednia bedzie satatka
owocowa lub sorbet.

Namow partnera, by ograniczyt picie ka-
wy i napojow z kofeing. Lepiej zastgpic
je zielong herbatg. Zawiera antyoksy-
danty, pobudza i dodaje energii.
Alkohol i papierosy to wrogowie erekcji.
Postaraj sie, by twoj mezczyzna nie topit
smutkow w alkoholu i palit jak najmnie;.
Uwaga! Lampka czerwonego wina (ale

nie wiecej) do kolacji moze ko-
rzystnie wptyng¢ na zdrowie
(zwlaszcza serce) i na potencje
— rozluznia i odstresowuje. Pa-
mietaj jednak, ze jeden kieliszek
w zupetnosci wystarczy.

... 2arzadz gimnastyke

Nadwaga i brak ruchu powo-
dujg kfopoty z erekcjg. Za-
chec¢ partnera do wspolnego
uprawiania sportu. Wybierz-
cie taka dyscypling, Kktorej
uprawianie obojgu wam spra-
wi przyjemnos$c¢. Podczas wy-
sitku fizycznego mozg wy-
dziela endorfiny, czyli hormo-
ny szczescia. Dzigki nim twoj
mezczyzna odzyska wigor
i che¢ na igraszki w sypialni.

... dokonaj zmian

w sypialni

Urozmaicenie wspotzycia mo-
ze pomoc przy kitopotach
z erekcja. Oryginalna bielizna,
zmiana pozycji (np. na jezdz-
ca), mitfos¢ francuska — wy-
prébuj te sposoby, a moze
wasze ktopoty znikng. Moze-
cie tez obejrze¢ wspalnie film
erotyczny czy zagra¢ pikant-
ne scenki, realizujgc wtasne
fantazje.

... hamow partnera

na wizyte u lekarza

Najlepiej pierwszego kontak-
tu. Warto sprawdzi¢, czy przy-
czyng kfopotdow na pewno
jest tylko przemeczenie. Pro-
blemy z erekcjg mogg byc¢
spowodowane cukrzyca, miaz-
dzycg, przerostem prostaty,
spadkiem poziomu meskich
hormondw (testosteronu), za-
zywaniem niektérych lekow
(nasennych, psychotropowych,
obnizajgcych cisnienie). W ta-
kim wypadku problemom fa-
two zaradzi¢ - lekarz zleci
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odpowiednig terapie lub prze-
pisze leki, ktére nie majg ta-
kich skutkéw ubocznych.

... razem wypoczywajcie
Znajdzcie sposob na relaks.
Jesli twoj partner pracuje fi-
zycznie, to prawdopodobnie
chetnie odpocznie czytajgc
ksigzki, ogladajac filmy, od-
dajgc sie stodkiemu lenistwu.
Zadbaj, byscie mieli na to
czas. Osoby pracujgce umy-
stowo lepiej odpoczng w ru-
chu, np. uprawiajgc sport wy-
magajacy wysitku. Niewazne,
co bedziecie robi¢ — wasz cel
to oderwac sie od codzienno-
&ci, nie mysle¢ o problemach.
To pomoze pokonac proble-
my z erekcja.

... zaopatrz sie

w afrodyzjaki

Znane afrodyzjaki to owoce
morza — ostrygi, mafze, kre-
wetki. Zawierajg duzo cynku
zapewniajgcego energie sek-
sualng. Nie wszyscy jednak
lubg te przysmaki.

Najbardziej znanym i skutecz-
nym afrodyzjakiem jest jednak
zen-szen. Mozna go zazywac
w np. postaci tabletek, do na-
bycia w aptece. Wyciag z tej
rodliny podnosi  sprawnosc
seksualng mezczyzn i wptywa
pozytywnie na erekcje. Zawar-
te w zen-szeniu ginsenozydy
zwiekszajg uwalniania tlenku
azotu w organizmie. Zwigzek
ten wspomaga rozkurcz $cian
naczyn tetniczych, powodujac
zwiekszony naptyw krwi do
pracia, a to z kolei umozliwia
erekcje. Dodatkowo zen-szen
wzmacnia i zmniejsza zmecze-
nie, a osoba petna energii ma
zwykle wigkszg ochote na seks
i lepiej sie w nim sprawdza.



