Chut na sex po porodu nemusi prijit hned, da
se na ni vSak pracovat. Pomohou dlouhé
predehry i lubrikacni gel

2052024 | Potr Losonsky - Dychame

Zensky sexualni apetit se v pritbéhu Zivota méni. Jednim ze zasadnich milniki je pak
bezesporu obdobi po porodu. Intimni vztahy v této dobé ovliviiuje extrémni inava, zména
Zivotniho stylu a uceni se novym rolim, ale také problémy s prijetim vlastniho, lec jiného,
téla. Kromé psychické pripravy na navrat do sexualniho zivota je dulezita také priprava
fyzicka. S tou zenam mohou pomoci cviky i erotické pomtucky.

Prichod miminka je povazovan za jedno z nejkrasnéjsich obdobi v Zivoté. Zaroven je vSak obdobim
velmi obtiZznym, jelikoZ jsou oba partnefi vystaveni velké psychické zatéZi. Zena se navic musi
vyrovnat se spoustou hormonalnich zmeén. ,Po porodu se vlivem kojeni v téle zeny zvysuje hladina
hormonu prolaktinu. Prdvé ten miiZe stdt za snizenou chuti na sex. V nékterych pripadech zahdjeni
intimniho Zivota brani také porodni poranéni, nej¢asteéji pak trhliny ¢i ndstrih hrdze,” vysvétluje
gynekolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D.

Béhem kojeni se podle lékare navic v téle zeny rovnéz snizuje hladina estrogenu. To muze vést ke
ztenceni vagindlni sliznice, a tim i k diskomfortu, ¢i dokonce bolesti. ,Problém pomiize vyresit
lubrikacni gel, ktery intimni partie zvlhci. Bez jeho pouziti by pohlavni styk mohl byt pro zenu
neprijemny az bolestivy, tim pddem také traumatizujici,” vysvétluje Tomas Koubik, zakladatel
spolecnosti Sexshop.cz.

Fyzické zahojeni trva Sest tydnu, psychické muze byt mnohem delsi

Pouzivéani lubrikac¢nich gelu spolecné s testovanim novych poloh ¢i zménou tempa jsou ostatné
nejcastéjsimi strategiemi, které Zeny voli, aby si navrat k sexualnimu zivotu usnadnily. Vyplyva to ze
studie publikované v roce 2022 v ¢asopise Environmental Research and Public Health. Ve vyzkumu
zeny prozradily, Ze po psychické strance jim zase pomaha cas straveny ve spole¢nosti partnera, péce
o0 sebe sama a snaha prijmout své télesné zmény. Ty se projevuji na vzhledu a tvaru postavy, ale i na
neviditelnych mistech. Porod je totiz velkou zatézi pro panevni svalstvo, které je zodpovédné za
pruznost pochvy. Posilit jej 1ze takzvanymi Kegelovymi cviky, které tak zaroven mohou zlepsit kvalitu
pohlavniho styku.

Zdravi prospésné mohou byt téz nékteré erotické pomucky. ,UniverzdIni erotickou pomtickou
ahrackou zdroveri jsou Venusiny kuli¢ky. Zena si zavede jednu nebo dvé kuli¢ky do vaginy ajemnym
tahem je posunuje ven, pricemz prirozené zatind svaly. Takto Ize cvicit i jen nékolik minut denné,
aby se dostavily vysledky, popisuje Koubik a dodava, ze cvi¢eni skvéle plsobi také jako prevence
proti inkontinenci, ktera Zeny po porodu casto trapi.

Ani takové cviceni vSak neni stoprocentni zarukou uspéchu, u kazdé zeny je totiz navrat k intimnimu
Zivotu individuélni. ,Rozhodné je dobré se sexem zacinat pomalu az po sestinedeli, kdy lékar
zkontroluje poporodni poranéni, stav hrdaze, posevnich sten, délozniho hrdla a uloZeni vnitrnich
rodidel,” rika gynekolog Pavel Tur¢an. Upozornuje, Ze Zena musi mit ¢as nejen na zahojeni, ale i na
prizpusobeni se svym novym rolim. Klasicky penetracni sex pak muze uvést dlouhou predehrou ¢i ho
docCasné zcela vyménit za mazleni a jiné nekoitdlni praktiky, které posili citové pouto s partnerem.
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