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Uvod

Mozak je najveci spolini
organ (a veli¢ina je vazna!)

* Dok hodag uza me, milijuni Ziv€anih stanica svijetle u mome
mozgu i prisiljen sam okrenuti se kako bih te opet pogledao.

* Dok mi uzvraca$, na usnama ti blag, letimic¢an smijeSak. Dok gle-
da3 kako te moje odi prate, od tvog osmijeha mi raste adrenalin,
a od njega mi srce brze zakuca.

* Kemijske tvari pojacavaju dovod krvi osjetljivim podrucjima, dok
razmisljanje o tebi pali vatrice u emocionalnim centrima moga
mozga.

* U trenutku si mi se doslovce zavukla pod koZu.

* Dok se sjedinjujemo, srce mi radi prekovremeno, opsjednuto
tvojim mirisom i bojom tvojih ociju.

* Tvoje srce tuce u mom srcu.

* Osjecam te u vlastitom Zivéanom sustavu, od Ziv€anih puteva
mozga sve do tabana mojih stopala.

* Kad smo razdvojeni pocinjem gubiti orijentaciju.

e Svremenom tvoj dodir postaje nesto bez ¢ega ne mogu.

¢ Ceznem za tobom.

* Tvoje tijelo je toplo i djeluje na me umirujuce.

* Trebam tvoje tijelo uza se.

* Mirno spavam znajudi da si blizu i ¢esto se budim u mraku kako
bih ti dotaknuo koZu.

* Dok leZim uza te, najradije ne bih viSe uopce ustao iz kreveta

* Kada te nema, potraZim te u masti.

* Od tvog glasa - slatke vibracije u zraku.

* Moj um me preklinje da uvijek iznova vodim ljubav s tobom.

* Nas$a tijela objedinjuju prostor.

* Tvoj um &ta moj um, kao da zna$ kako Zelim da me dodirujes.

* Kako je moguce da se to dogada?

* Zacijelo imas$ stanice koje zrcale moje Zudnje.



* Kad udes u prostoriju, Ziv€ane stanice mojih ociju zaiskre, osobito
ako te nije bilo dugo.

* Pjesme, mirisi, mjesta i slike ne dopustaju mi da te zaboravim,
jer pokrecu sjeanja u centrima moga pamcenja, gdje stalno Zivis
kao da si tik uza me.

s Prosudbeni dio moga mozga slu3a 3to govorim kad smo zajedno,
kako bih mogao braniti tvoje osjecaje.

* Dok sa mnom razgovara$, promatram te kamo gledas, kako mije-
njas izraze lica, kako se krece$, kako bih provijerio jesi li sretna,
jesili me Zeljna, trebas3 li zagrljaj ili razumijevanje.

Iako se osjeti javljaju u spolnim organima, najveéi dio ljubavi i
seksa odvija se u mozgu. Va$ mozak odreduje tko vam je privlacan,
kako dogovoriti spoj, koliko ste uspjesni na spoju, §to poduzimate u
vezi s osjecajima koji se razvijaju, koliko dugo traju takvi osjecaji, kada
produbiti vezu i u kojoj ste mjeri dobar partner ili roditelj. Vas§ mozak
vam pomaZe da budete poletni u krevetu ili vas liSava Zelje i strasti.
Va$ mozak vam pomaze da prevladate proces odvajanja i od toga nesto
naucite, ili vas ¢ini podloZnim depresiji ili opsesivnim mislima. Kada
radi dobro, mozak vam pomaZe da budete promiSljeni, zaigrani, roman-
ti¢ni, intimni, da se obveZete i da ste prepuni ljubavi prema partneru.
Ako vam mozak ne radi kako valja, tada ste nagli, rastreseni, ovisni,
nevjerni, ljutiti i éak prepuni mrZnje, unistavajudi na taj nacin svoje
izglede za trajnu intimnost i ljubawv.

Va3 je mozak takoder sjediSte orgazama. Neka istraZivanja upucuju
na desnu polutku mozga. Zapravo, izvjesni oblici epilepsije, napose
one zabiljeZene u desnome sljepoo¢nom reznju dovode se u vezu sa
spontanim orgazmima. ZabiljeZen je slucaj etrdesetjednogodisnje Zene
s Tajvana koja je imala napadaje samo pri pranju zuba. Zapocinjali su
s osjecajem seksualnog uzbudenja, tada bi je preplavio uzitak nalik
orgazmu, nakon Cega je slijedio osje¢aj konfuzije. Snimanje mozga
ukazalo je na probleme u desnom sljepoo¢nom reZnju, podrudju zadu-
Zenom i za orgazme i za vjerske osjecaje. U sluaju pojave osjecaja nalik
orgazmu kod pranja zubiju, moZemo pretpostaviti kako bi svaka takva
osoba mogla imati veoma ciste bisernobijele zube.

Znanstvenici se slaZu da je mozak organ pona$anja; kao takav, on je
najvedi spolni organ u tijelu (teZi oko 1,4 kg), i u ovom slucaju veli¢ina jest
vaZna. Sa starenjem, nas mozak je sve manje i manje aktivan, i smanjuje




mu se ukupna teZina. Isto sc zbiva i kod muSkaraca i kod Zena, i &ini
s¢ da se u jednakoj mjeri smanjuje i siva tvar (tijela Zivanih stanica) i
bijela tvar (veze medu Ziv€anim stanicama). Naucite li, medutim, brinuti
0 svome mozgu, on moZe biti aktivani zdrav cijeli vas$ Zivot. Uz pomo¢
ciljanih intervencija, moZete utjecati na zdravlje mozga, gubiti manje
mozdanog tkiva i dobro ocuvati mozak do u duboku starost.

Zasto je to vazno za spolnu funkciju? Jednako kao sto se s godi-
nama smanjuje aktivnost mozga, tako se kod mnogih ljudi smanjuje i
spolna funkcija. Jedno je povezano s drugim. Kod muskaraca u dobi
izmedu Cetrdesete i sedamdesete, koji su proucavani u razdoblju od
devet godina, s godinama je uocen znakovit pad u seksualnoj aktiv-
nosti. To se poklapa s prethodnim istraZivanjima koja ukazuju na
opadanje seksualne Zelje, broja odnosa i ucestalosti erekcija. Erektilna
disfunkcija (ED) je veoma prisutna i raste s godinama. Probleme ima
Cetrdeset posto muskaraca u Cetrdesetima i sedamdeset posto njih u
sedamdesetim godinama. Kod Zena na seksualni interes i »izvedbu«
negativno utjecu starenje i menopauza.

Glavni razlog spolne i moZdane disfunkcije jest smanjeni dotok krvi.
Krv ima mnogobrojne uloge. Ona vadim stanicama donosi kisik, Secer
i hranjive tvari, a odnosi otpadne tvari. Sve Sto ometa zdrav protok
krvi ostecuje i funkcioniranje organa. Smanjen dotok krvi spolnim
organima — kao posljedica povecanog krvnog tlaka, oboljenja krvnih
Zila, dijabetesa, izloZenosti otrovnim tvarima, primjerice zbog raznih
ovisnosti, npr. puSenja, tjelesna trauma i drugi uzroci - sve to narusava
spolnu funkciju. Pojacani dotok krvi, uz pomo¢ ciljanih intervencija
koje podrazumijevaju vjezbanje te uzimanje ginkga i sastojaka koji
povecavaju prisutnost dusikovog (II) oksida, kao 5to su Viagra i Ginseng,
poboljSavaju funkcije i usporavaju starenje.

Jednako tako, smanjeni dotok krvi u mozak, iz bilo kojeg razloga,
smanjuje mozdane funkcije, $to znaci da Cete vjerojatno donositi pogresne
odluke i, posljedi¢no, imati manje seksa. Rijetki su znanstvenici potra-
Zili vezu izmedu zdravlja mozga i seksualnog ponasanja. U¢inio sam
to ja, jer sam primarno specijalist za snimanje mozga. Posao snimanja
mozga obavljam ve¢ vie od Sesnaest godina, i moje klinike imaju naj-
vecu svjetsku datoteku snimaka mozga kojima je zabiljeZeno ljudsko
ponasanje, vise od 35.000. Mozak promatramo svakodnevno koristeci
se sofisticiranim istraZivanjem pod nazivom SPECT snimanje. SPECT
je akronim za »jednofotonska emisijska kompjutorizirana tomografija
mozga«’, nuklearno snimanje koje procjenjuje stanje protoka krvi i

. Single Photon Emission Computed Temoagraphy (napomena proveditoljico)



obrasce aktivnosti u mozgu. Pregledali smo mnoge zdrave mozgove, ai
mozgove s poteSko¢ama u funkcioniranju. Pregledali smo mozgove djece,
tinjedZera, odraslih osoba i starijih ljudi. Pregledali smo mozgove pod
lijekovima, pod drogom i alkoholom, pod raznim dodacima, mozgove
tijekom molitve i meditacije, zahvalne mozgove i mozgove pod nizom
psiholoskih i bioloskih tretmana. Zavirili smo u zaljubljene mozgove,
pohotne mozgove, one koji su se obvezali na trajnu ljubav, razvedene
mozgove, mozgove onih koji su podinili obiteljsko nasilje, mozgove
seksualnih zlostavljaca i mozgove ljudi koji su izgubili nekoga.

U naSim klinikama, osnovni nam je zadatak pomoéi ljudima da
maksimalno pobolj3aju rad svoga mozga kako bi Zivjeli Sto je viSe
moguce zadovoljan i zdrav Zivot. PomaZemo zdravim ljudima koji Zele
poboljsati rad svoga mozga, a i lije¢imo poremecaje pozornosti (ADD")
poremedaje raspoloZenja i tjeskobne poremecaje, opsesivno-kompulzivne
poremecaje, ovisnosti, probleme u ponaSanju i poteSkoce s paméenjem.
PomaZemo mnogo i pojedincima i parovima koji imaju poteSkoca u
vezama i seksualnih poteskoca svih vrsta. Uistinu je moguce u velikoj
mjeri poboljSati rad mozga, bez obzira na to imao ¢ovjek poteskoca ili
ne, te tako uvelike poboljSati vlastiti Zivot. Nas moto u proteklih Sesnaest
godina je »Promijenite mozak, promijenite Zivot«.

Buduéi da vedina ljudi ne moZe mozak »vidjeti«, nerijetko ga se
izostavlja iz Zivotnih jednadZbi. Pa ipak, on je u samoj jezgri nasega
osobnog svemira. Dovodenje u vezu seksa i mozga kroz lece tehnike za
koje ¢u podijeliti s vama ovom knjigom.

Parovima sam poceo daleko ucinkovitije pomagati kada sam njihove
odnose i seksualnost poceo analizirati zajedno s nainom rada njihovih
mozgova. Posve je jasno kako je posljedica zdravog rada mozga viSe
ljubavi i viSe seksa, dok se slabije moZdano funkcioniranje dovodi u vezu
sa CeS¢im sukobljavanjima, s manje seksa i s veom stopom razvoda.
Seks je, u ozbiljnim vezama, kritian sastojak zdravlja i dugovjecnosti,
a vedina ljudi ipak ne povezuje mozak i seks.

Zapoceo sam s ocitom predrasudom: kako je seks najbolji u ozbilj-
nim ljubavnim vezama. I antropologinja, Helen Fisher, medutim, piSe:
»Nemojte se pariti s judima u koje se ne Zelite zaljubiti, jer bi vam se
moglo dogoditi ba$ to.« Seks vas povezuje s drugima i moze vas, u
nekim slucajevima, ako niste paZljivi i promisljeni, u¢initi zarobljenicima
drugih ljudi. Iako je to moja vlastita predrasuda, to nije i sadrZaj nekih

* akronim za Attention Deficit Disorder (napomena prevoditeljice)




istrazivackih studija koje éu podijeliti sa vama, a koje koristi od seksa
za zdravlje i dugovje¢nost zasnivaju samo na ucestalosti seksualnih
odnosa. Priznavsi i tu ¢injenicu mogu ustvrditi kako, pak, druga neka
istraZivanja snaZno potvrduju da je dugovjecnost, uz ostalo, poslje-
dica sretnog braka, pod ¢ime se obi¢no podrazumijeva nepostojanje
seksualnih odnosa izvan primarne veze. Rasprava kroz cijelu knjigu
odnosi se na heteroseksualne veze, ali su isti principi primjenjivi na
sve ozbiljne ljubavne veze.

Na osnovi mojih posljednjih istraZivanja, u ovoj ¢u vas knjizi upoznati
sa dvanaest prakti¢nih neuroznanstvenih lekcija sa ciljem unapredenja
vasega ljubavnog i seksualnog Zivota. Prakticna neuroznanost je izraz
koji sam skovao za proucavanje primjene najnovijih istraZivanja mozga
u svakodnevnom Zivotu. Ja sam, kao i mnogi medu vama, osoba koja
uvijek Zeli znati zaSto bih trebao neSto nauciti. Ako to nije prakti¢no ili
korisno tada u to ne Zelim uloZiti velike koli¢ine neuronskih napora.
Razlog za prou¢avanje neuroznanosti je taj 5to je ona neizmjerno prak-
tina. Evo primjera:

Nedavno sam se, tijekom kolektivnog odmora na Siciliji $to ga
je organizirao Odjel psihijatrije pri Kalifornijskom sveuciliStu, gdje
poducavam psihijatre staZiste, vracao s vecere kroz trgovacki dio
grada Taormine slikovitim ulicama poplo¢anim kamenom, u drustvu
s jednim od mojih kolega i njegovom suprugom. Oni su razgovarali o
kupniji cipela. Zena je Zeljela da muZ pode s njom u butik cipela, a on
se malo neckao. Pogledao sam u njega i rekao: »Vi elite podi s njom.«
Pogledao me upitnim pogledom koji je govorio »Zasto?«

Odgovorio sam: »Osjetilno podrudje stopala nalazi se odmah u
susjedstvu osjetilnog podrudja za klitoris. I ne znajudi, Zene Cesto
doZivljavaju kupnju cipela kao seksualnu predigru. Stopala su medu
najboljim putevima do Zenske naklonosti.«

Uz pomo¢ moga prijatelja, njegova je Zena idudi dan kupila tri para
cipela. Ostatak putovanja na licu mu je bio zagonetan osmijeh.



1. lekcija
Tajna Metuzalema

Spolnost, dugovjec¢nost, zdravlje i sreéa

»Seks...Sto je drugo tako slobodno, zabavno, niskokaloricno
i, uz to, vjezba?«

Barbara Wilson, lijenica, neurolog i specijalist za bol

U kolovozu 1982, tijekom moga jednogodiSnjeg staZa na sterilnom ope-
rativnom katu Vojno-medicinskog centra Walter Reed u Washingtonu
D.C,, Jessie je bio otpusten iz bolnice. Bio je primljen dva tjedna prije
toga zbog hitne operacije kile i bile su nastale manje komplikacije.
Jessiea i danas tako Zivo pamtim jer je bio stogodiSnjak, ali je govorio
i ponasao se kao da ima trideset manje. Mentalno se doimao bistrim
kao bilo koji drugi pacijent s kojim sam razgovarao te godine ili nakon
toga. Medu nama se razvila posebna veza jer sam ja, za razliku od
kirurskih staZista koji su u njegovoj sobi provodili najviSe pet minuta
dnevno, tijekom njegova boravka u bolnici s njim proveo sate i sate,
razgovarajuéi o njegovu Zivotu. Dok su drugi staZisti s uzbudenjem
ucili o najnovijim operativnim metodama, mene je zanimala Jessijeva
prica i Zelio sam saznati njegove tajne o dugovjecnost i sredi.

Jessie je u bolnici proslavio stoti rodendan, i bio je to veliki dogadaj.
Njegova Zena, druga njegova Zena koja je od njega bila tri desetljeca
mlada isplanirala je proslavu s njegovateljicama. Izmedu Jessija i nje
mogla se uociti velika ljubav i tjelesna privlia¢nost. Stalno su se 3alili.
Bilo je ocito da su se joS medusobno privlacili.

Netom prije otpusta iz bolnice uocio me kako kod sestara nesto
bilje¥im. Zivahno me pozvao u svoju sobu. Kovéezi su mu veé bili
spakirani, bio je odjeven u smede odijelo i bijelu kosulju, a na glavi je
imao plavu francusku kapu. Duboko mi se zagledao u o¢i i tiho me
upitao: »Dqktore, koliko jo§ vremena mora pro¢i?

»Koliko jo§ vremena mora proé€i...za $to?«, odgovorio sam.



»Koliko jo§ dugo vremena mora proéi prije no §to mogu voditi ljubav
$ mojom Zenom?«

Ja sam 3utio, a on je nastavio prigusenim glasom: »Zelite li znati tajnu
zZivota do stote, doktore? Nikad nemojte propustiti priliku za vodenje
ljubavi s vlastitom Zenom. Koliko ¢u jo$ morati pricekati?«

Smije3ak mi je preletio licem: »Mislim da éete za otprilike tjedan
dana biti zdravi. Isprva paZzljivo«, rekao sam. Potom sam ga zagrlio i
dometnuo: »Hvala vam, ulili ste mi nadu u predstojece godine.«

Znanost je potvrdila Jessijevu tezu poslije dvadeset pet godina.
Sada vec cijeli niz istraZivanja povezuje zdravu seksualnu aktivnost i
dugovjecnost. Jessijeva lekcija je i danas na cijeni. Iako postoje brojni
preduvjeti dugog Zivota — dobri geni, pozitivan pristup, znatiZeljan um
i vjeZbanje — i seksualna aktivnost je jedan od njih.

Kao i Jessiju, i Metuzalemu je bila poznata ta tajna. Najstariji Zidovski
patrijarh koji se spominje u Bibliji, Metuzalem, imao je 187 godina kad
mu se rodio sin Lamech. Prema autoru Knjige Postanka, Zivio je jos 782
godine i umro u zapanjujuce visokoj dobi od 969 godina. Otad je ime
Metuzalem postalo sinonimom dugovje¢nosti; u ovom ¢u poglavlju
objasniti $to smatram tajnom Metuzalemova Zivota — vezu izmedu
ufestalosti seksualnih odnosa, seksualnog uZitka i dugovjecnosti.

Moze li grijesiti deset tisu¢éa muskaraca?

Zasto nam je seks na pameti? Zasto je tema tolikih razgovora? Sa
znanstvenog stajalista, odgovor je jednostavan. ViSe od bilo koje druge
osnovne potrebe, seksualna aktivnost nam omogucuje produzetak
vlastita Zivota (kroz potomke), a i preZivljavanje cijeloj judskoj vrsti. To
je od najmoc¢nijih poriva koji utje¢u na ponasanje. Pa ipak, zbog stalne
izmjene uloga spolova u naSemu drustvu te stalnog mijesanja religij-
skih i kulturalnih poruka, seks je postao zbunjujuéim i frustrirajuéim.
Je li seks dobar? Je li 108? Je li vaZzan? Je li to luksuz ili samo nacin da
dobijemo djecu? Nova istraZivanja pokazuju da seks nije vaZan samo
za tjelesno preZivljavanje ljudske rase veéi za preZivljavanje pojedinca.
Seks je prirodna sastavnica toga $to smo Zivi, Sto smo ljudska bica;
zdravo je Zeljeti se izraziti na taj nacin. Zdrav, zadovoljavajudi, sek-
sualni Zivot vaZan je za svakog pojedinca ponaosob, ali i za zdravlje
romanti¢nih veza.

Seksualni interes, aktivnost i njegovo znacenje mijenjaju se tijekom
Zivota. TinejdZeri istraZuju nov, uzbudljiv, zbunjujudi i potencijalno
rizi¢an (trudnocda i seksualno prenosive bolesti) dio Zivota. Dok mladi
adolescenti nastoje razviti osjecaj seksualne odgovornosti, stariji ljudi




teZe prema osjedaju znadenja u vlastitom seksualnom Zivotu. U osnovi
7¢lje za seksualnim kontaktom ponajvise se krije Zelja za zadovoljstvom,
opudtanjem i emocionalnom povezanoséu.

Prije no $to se razveo, Chuck je bio u krevetu i upravo citao kn]lgu
Deana Ornisha Ljubav i preZivljavanje. Dr. Ornish je u knjizi opisivao
istraZivanje u okviru kojega je deset tisu¢a muskaraca dobilo jedno
pitanje: »Pokazuyje li vam va$a Zena ljubav?« Muskarci koji su odgovorili
negativno u velikom su broju umrli ranije. »Oh moj BoZe«, pomislio je
Chuck, »Osuden sam na smrt.« Bio je u braku dvadeset godina, a njegov
i njezin libido bili su tako lose uskladeni da ga je devet od deset puta
obi¢avala odbiti. U tri sata ujutro probudio se s bolom u prsima. Iduci
dan je posao lije¢niku i sve je bilo u redu, ali je spoznao kako mora
nesto hitno mijenjati. O tome mu moZda ovisi i Zivot.

Uskradivanje seksa, kao orude kontrole ili kaZnjavanja, veoma je
uobicajeno u vezama, jednako kod muskaraca i kod Zena. Uvjerio sam
se u to i u svojoj dvadesetpetogodisnjoj lije¢nickoj praksi. Nazalost, rijec
je o smrtonosnom oruzju koje nerijetko posve unisti veze. Nadam se da
dete nakon ¢itanja ovog poglavlja, nakon $to se upoznate s rezultatima
istraZivanja o ucestaloj seksualnoj aktivnosti i seksualnom zadovoljstvu,
u svom Zivotu viSe cijeniti seks. Ako ste od onih koji uskracuju seks,
kao nacin kaZnjavanja partnera/partnerice, nadam se da ¢ete shvatiti
dvije stvari: prvo, uskracivanje tjelesne ljubavi, zapravo, nanosi Stetu
vama jer si uskracujete mnoge njezine prednosti; i drugo, to je zdrav-
stveno opasno po vaseg partnera/partnericu. Ne $alim se. Cesto se na
svojim predavanjima znam nasaliti kako bi vas va3 partner/partnerica
kojima uskracujete seks — da su im poznati rezultati istraZivanja o kojem
govorim — mogli tuZiti za ubojstvo s predumisljajem. Nakon ove moje
opaske uslijedi mnogo nervoznog smijeha. Dakako, postoje i drugi
razlozi, osim uskra¢ivanja seksa od strane partnera, zbog kojih ljudi
nemaju spolni Zivot — primjerice, zato to nemaju partnera/partnericu,
zato $to je prisutna bolest koja utjece na seksualnu Zelju ili »izvedbus,
ili stoga $to se ljudi ne osjecaju ugodno u vlastitu tijelu.

Vedina istraZivanja o kojima je ovdje rije¢, a koja govore o zdravstve-
nim koristima od seksa, podrazumijeva postojanje seksualne aktivnosti
s partnerom/partnericom. Neka istraZivanja, medutim, ukazuju na
korist od ucestalih orgazama koji mogu biti i posljedica masturbacije.
Seksualno zadovoljenje ili opustanje uz pomoé masturbacije moze kori-
stiti mozgu S psihijatrijskog stajaliéta pitanje je sloieno Masturbacija

takoder izazvati pretjeranu aktivnost te vrste ili stvoriti ovisnost.



Lijecenje: seks je najbolji lijek

Mnogobrojna istraZivanja ispituju vezu izmedu seksualne aktivnosti i
tjelesnog zdravlja. S pravom se sa svih strana ukazuje na potencijalne
opasnosti od seksualne aktivnosti, ukljucujudi tu spolno prenosive bolesti i
neplaniranu trudnoéu. Manje reklamirana istraZivanja sugeriraju, medutim,
da promiSljena seksualna aktivnost u ozbiljnoj vezi poboljasava zdravlje,
produzuje Zivot, poboljSava djelovanje imunoloskog sustava, popravija
raspoloZenje, olakSava bolove te unapreduje seksualno i reproduktivno
zdravlje. Ta istraZivanja ilustriraju kako seksualna aktivnost moze dje-
lovati preventivno protiv dvije vodece smrti u Sjedinjenim Americkim
Drzavama, oboljenja srca i karcinoma. U nastavku su nabrojeni neki
aspekti vaSega Zivota i zdravlja na koje seks moZe pozitivno utjecati.

Dugovjeénost

Ucenje kako poboljsati stanje najveéega spolnog organa na tijelu (mozga)
i kako ga dobro iskoristiti radi intimnih kontakata s drugima moZe
vaSem Zivotu dodati godine i godine te vas uciniti daleko sretnijima.
Ozbiljna istraZivanja o seksualnosti zapoceo je u Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama pedesetih godina 20. stolje¢a Alfred Kinsley. On je izvijestio
kako seks smanjuje stres te kako su ljudi koji imaju ispunjen seksualni
Zivot manje tjeskobni, manje nasilni i manje agresivni. Potvrduju to
najnovija istrazivanja — tjelesni dodir povecava hormon oksitocin, koji
u Covjeka jaca osjecaj povjerenja i smanjuje razine kortizola, hormona
kroni¢nog stresa. U istraZivanju obavljenom na Sveuéilistu Duke,
istraZivaci su kroz dvadeset pet godina pratili 252 ljudi kako bi utvr-
dili koji Zivotni ¢imbenici kljuéno utjecu na Zivotni vijek. Razmatrana
su tri ¢éimbenika — ucestalost seksualnih odnosa, protekla iskustva i
trenutacno uZivanje u spolnom odnosu. Kod muskaraca je ucestalost
spolnih odnosa bila znacajan pretkazatelj dugovjec¢nosti. Dok ucestalost
spolnih odnosa nije automatski upucivala na dugovje¢nost Zena, one
koje su izvijestile kako su nekad uZivale u spolnom odnosu Zivjele su
duze. To je istraZivanje ukazalo na pozitivhu vezu izmedu spolnog
odnosa, zadovoljstva i dugovjecnosti.

U IzvjeS¢u objavljenom u ¢asopisu Psihosomatska medicina, 1976.
godine, navodi se kako nesposobnost postizanja orgazma moZe nega-
tivno utjecati na Zenino srce. Samo 24 posto Zena u zdravoj kontrolnoj
grupi izvijestilo je o seksualnom nezadovoljstvu; dok je 65 posto Zena
koje su imale sréani udar izvijestilo istraZivace da imaju poteSkoca u
seksualnom Zivotu. Prema tom istraZivanju, dva najuobicajenija uzroka
nezadovoljstva Zena bila su impotencija i prerana ejakulacija njihovih




braénih partnera. Seksualno zdravlje nije individualno pitanje. Ono utjece
na zadovoljstvo obje strane i na njihovo opée zdravstveno stanje.

Jedno Svedsko ispitivanje otkrilo je kako postoji pojacani rizik smrti kod
muskaraca koji u ranijoj dobi prekinu sa spolnim odnosima. Ispitivanje je
obavljeno na Cetiri stotine starijih muskaraca i Zena. U dobi od sedamdeset
godina ispunili su anketu o spolnoj aktivnosti i potom su neko vrijeme
praceni. Pet godina poslije, stopa smrtnosti bila je daleko viSa kod mus-
karaca koji su ranije prestali sa spolnom aktivnoscu.

Poduzetna grupa istrazivaca s irskog Sveucilista Queen u Belfastu
uklju¢ila je u dugotrajno istraZivanje zdravlja i upit o seksualnoj aktivnosti.
Autori studije proucili su gotovo tisu¢u muskaraca u dobi izmedu cetr-
deset pet i pedeset devet godina, koji su Zivjeli u Caerphillyju ili njegovoj
okolici, Wales, i biljeZili su tjednu i mjese¢nu ucestalost spolnih odnosa.
IstraZivaci su potom muskarce podijelili u tri grupe: grupu s visokom
ucestaloS¢u orgazama (oni koji su spolni odnos imali dvaput ili viSe
puta tjedno), umjerenu grupu i grupu s niskom ucestaloséu orgazama
(koji su izvijestili da su spolne odnose imali rjede od jednom mjesecno).
Isti muskarci analizirani su ponovo poslije deset godina. Istrazivaci su
otkrili kako je stopa smrtnosti od svih uzoka bila dvaput visa kod grupe
muskaraca koji su bili spolno najmanje aktivni nego kod onih u spolno
najaktivnijoj grupi. Stopa smrtnosti u grupi s umjerenom ucestalos¢u
spolnih odnosa bila je 1,6 puta viSa nego kod aktivne grupe.

Kod takvog tipa istraZivanja ¢ovjeku na um padaju brojna pitanja,
primjerice — »Je 1i orgazam ljekovit? Ili dodir i tjelesna i emocionalna
povezanost koja prati spolni odnos? Smanjuje li seksualnu akivnost slabo
zdravlje? Jesu li slabo zdravlje i manja seksualna aktivnost posljedica
drugih ¢imbenika, primjerice nedostatka vjeZbanja, alkohola i depre-
sije?« Istrazivadi su otkrili kako je uvjerljivost njihovih otkrica ostala na
snazi ¢ak i nakon primjene kriterija razli¢ite dobne strukture, socijalne
pripadnosti, puSenja, krvnog tlaka i podataka o postojanju sréanog
oboljenja na samom pocetku ispitivanja. To jo3 uvjerljivije ukazuje na
zastitnu ulogu spolne aktivnosti.

Irski istraZivadi su napisali: »Veza izmedu ulestalosti orgazma i
smrtnosti u sadasnjem ispitivanju je barem epidemioloski i bioloski
gledano uvjerljivija, ako ne i viSe od toga, od mnogih drugih utjecaja
o kojim su izvijestila druga istraZivanja i zasluZuju daljnje istraZiva-
nje istog opsega. Moglo bi se razmisliti i 0 interventnim programima,
moZda poput programa »Barem pet puta dnevno« s ciljem poveéane
potrosnje voca i povréa - iako bi, dakako, broj¢ani imperativ morao
biti prilagoden zadatku.



U nastavku istraZivanja, 2001. godine, ova je istrazivatka grupa otkrila
kako je seks tri ili vise puta tjedno kod muskaraca prepolovio rizik
od sréanog ili moZdanog udara. Da je tvrtka za proizvodnju lijekova
smislila ljjek s istim u¢inkom, njezine bi dionice probile »krov« Wall
Streeta. Suautor istraZivanja, dr. sc. Shah Ebrahim naglasio je vaZnost
otkrica rekavsi: »Veza izmedu ucestalosti spolnih odnosa i smrinosti
od izuzetnog je javnog interesa.« Ima istine u uzrecici: jedna jabuka
dnevno - doktor iz kuce van. Istinita je mozda i ova: jedan orgazam
dnevno - kardiolog iz kude van.

Manje bolovanja

IstraZivanje obavljeno u Institutu za napredna istraZivanja ljudske
seksualnosti, pod vodstvom dr. Teda Mcllvenna, analiziralo je spolni
Zivot devedeset tisu¢a odraslih Amerikanaca. Otkrivenoje da seksualno
aktivniji judi rjede idu na bolovanje i da viSe uZivaju u Zivotu.

Jaci imunitet

Prema ginekologu, dr. Dudley Chapmanu, orgazmi ja¢aju stanice zadu-
Zene za borbu protiv infekcija i do 20 posto. Psiholozi na SveudiliStu
Wilkes u Pensilvaniji otkrili su kako su studenti koji su imali redovit
spolni Zivot imali za treinu viSe razine imunoglobulina A (IgA),
antitijela koje jaca imunolo3ki sustav i moZe pomo¢i pri borbi protiv
prehlada i gripe.

Zdravo seksualno i reproduktivno ponasanje

Istrazivanja 5to ih je obavila dr. Winnifred Cutler, specijalistica za
bihevioralnu psihologiju, uputila su na to da su Zene koje barem jed-
nom tjedno imaju spolni odnos s muskim partnerom imale i redovitiji
menstrualni ciklus nego Zene koje Zive u celibatu ili spolne odnose
imaju samo povremeno. Kod istospolnih parova, Zene koje su seksu-
alno aktivne barem triput tjedno takoder su imale redovitiji ciklus. U
njezinoj »Bijeloj knjizi za planirano roditeljstvo«, dr. Cutler je izvijestila
kako na seksualno zdravlje i Zena i muSkaraca utjece njihova seksualna
aktivnost. Ona izvjeStava kako redovni spolni odnosi mogu pozitivno
utjecati i na reproduktivno zdravlje. Evo nekoliko primjera;

Plodnost — Ucestala seksualna aktivnost moZe povecati plodnost.
Proucavanja varijabilnosti menstrualnog ciklusa i ucestalosti spolnih
odnosa pokazala su kako redovni spolni odnosi s partnerom povecéavaju
plodnost, i to zahvaljujui regulaciji menstrualnog ciklusa.




r Redoviti menstrualni eiklus = Nizom istraZivanja utvrdeno je

kako su Zene koje su imale spolni odnos barem jednom tjedno imale

| redovitiji ciklus (duZina trajanja) nego Zene koje su spolne odnose imale
povremeno ili koje su Zivjele u celibatu.

Manje menstrualnih gfé'eva —Devet posto od tisu¢u devetsto Zena
izjavilo je kako su u prethodna tri mjeseca masturbirale kako bi smanjile
menstrualne gréeve.

Trudnoéa - Pregledom pedeset devet studija napisanih u razdoblju
izmedu 1950. i 1996. izveden je zakljucak kako spolna aktivnost tije-
kom trudnode ne nanosi Stetu fetusu, sve dok nema drugih rizi¢nih
¢imbenika, primjerice spolno prenosivih bolesti. Neka su istraZivanja,
k tome, pokazala da seksualna aktivnost tijekom cijele trudnoce moze
posluZiti kao zastita protiv preranog poroda, napose tijekom treceg
tromjesedja (izmedu dvadeset devetog i trideset Sestog tjedna). Medu
vi$e od tisu¢u osamsto Zena, s izuzetkom onih koje spolni odnos nisu
mogle imati iz medicinskih razloga, prerani porod uvelike je smanjen
kod Zena koje su spolni odnos imale kasno u trudnodi.

Zdrava prostata — Zlijezda prostata odgovorna je za proizvodnju
dijjela sekrecije kod sjemena. Ponekad se prostata upali i bude bolna
(prostatitis). Kod muskaraca samaca koji su imali prostatitis, vise od
trideset posto njih koji su ed¢e masturbirali zabiljeZeno je znadajno ili
umjereno smanjenje simptoma. K tome, postoje indicije kako cesta ejaku-
lacija moZe pomodi pri spre¢avanju nebakterijske infekcije prostate.

ViSe razine hormona mladosti

(DHEA, estrogen i testosteron)

Dr. Cutler je, uz to, izvijestila kako Zene koje redovito uZivaju u spol-
nom odnosu imaju daleko viSe razine estrogena u krvi nego Zene koje
spolne odnose imaju neredovito ili ih uopée nemaju. Prednosti estrogena
podrazumijevaju zdrav kardiovaskularni sustav, niZi lo$ kolesterol, visi
dobar kolesterol, poja¢anu gustoéu kostiju i njeZniju koZu. Uz to, sve je
viSe dokaza da je estrogen koristan za funkcioniranje mozga.

Jo$ jedan vaZan hormon na kojega, ¢ini se, takoder utjece seksualna
aktivnost jest DHEA. Prije orgazma, razina DHEA-e poraste u tijelu
nekoliko puta od normale. Za DHEA-u se vjeruje da poboljSava moz-
dane funkcije, uravnoteZuje imunoloski sustav, pomaze odrZavanju i
obnovi tkiva, osigurava zdraviju koZu i vjerojatno poboljava zdravlje
kardiovaskularnog sustava.



Redovna spolna aktivnost djeluje i na poviSenje testosterona. Testosteron
moZe pomodi kod jacanja kostiju i miSjca i, takoder, blagotvorno djeluje
na zdravlje srca i mozga. Rizik obolijevanja od Alzheimerove bolesti je
dvostruko veci kod Jjudi s nizim razinama testosterona. Nizak testoste-
ron takoder se povezuje sa smanjenim libidom. Iz toga valja zakljuciti
kako se zbog smanjenog zanimanjaa za seks moZe naéi u opasnosti i
vaSe pamdenje. '

Potencijalna prevencija karcinoma

Istrazivanjem 3to ga je vodio Graham Giles iz Australije doslo se do
zakljucka kako se muSkarci u dobi izmedu dvadesete i pedesete nalaze
u toliko manjoj opasnosti da obole od karcinoma prostate $to viSe eja-
kuliraju. IstraZivanje koje je objavio ¢asopis British Journal of Urology
International ustvrdilo je da muskarci u dvadesetim godinama mogu
za tre¢inu smanjiti izglede obolijevanja od karcinoma prostate ako budu
ejakulirali vise od pet puta tjedno.

IstraZivaci ukazuju na to kako spolna aktivnost moZe smanijiti rizik
obolijevanja od karcinoma zbog poveéanih razina oksitocina i DHEA-e,
koji se povezuju s uzbudenjem i orgazmom u muskaraca i Zena. Jednim
istrazivanjem iz 1989. utvrdeno je da je povecana ucestalost spolne aktiv-
nosti u vezi s reduciranom pojavom karcinoma dojke medu Zenama
koje nikad nisu rodile. Tim je istraZivanjem bila obuhvacena pedeset
jedna Francuskinja kojima je bio dijagnosticiran karcinom dojke manje
od tri mjeseca prije no Sto su anketirane. To je potvrdeno u devedeset
pet kontrola. Vedi rizik od karcinoma dojke takoder je bio u vezi s
nedostatkom seksualnog partnera i rijetkim seksualnim odnosima,
rjede od jednom mjesecno.

Mirniji san

Seksualno opuStanje moZze ljudima pomodi da zaspu. Orgazam izazove
porast oksitocina i endorfina, koji mogu djelovati poput sredstva za
umirenje. U okviru jednog istraZivanja utvrdeno je da je 32 posto od
1866 americkih Zena na kojima je obavljeno ispitivanje masturbiralo u
prethodna tri mjeseca jer im je to pomagalo da zaspu. Kao $to je poznato
vecini Zena, muskarci festo zaspu ba$ ubrzo poslije seksa.

OlakSavanje bolova

IstraZivanja su pokazala da orgazmi mogu pomodi ublaZzavanju nekih vrsta
boli. IstraZivanje Sto su ga obavili Beverly Whipple i Barry Komisaruk,
sa SveudiliSta Rutgers, otkrilo je da Zene uz pomo¢ redovnih orgazama




imaju visi prag boli kod takvih stanja kao §to su ozljeda vrata ili artritis.
Neposredno prije orgazma, razine hormona oksitocina skoce i do pet
puta u odnosu na normalne vrijednosti. To opet otpusta endorfine, koji
otklanjaju bol. Kod Zena, seks takoder povecava razinu estrogena, koji
moZe smaryiti bol od predmenstrualnog sindroma.

Svojim istraZivanjem dr. Whipple je identificirala Zensku tocku G,
vaginalni »okida¢« Zenskog uzbudenja, koji se nalazi na prednjem »zidu«
vagine, nasuprot klitorisu. Ona je dokazala kako njeZan pritisak na to
podrudje povisuje prag boli za 40 posto te da tijekom orgazma Zene
mogu podnijeti i do 110 posto vise bola. Snimanjem mozga obavljenom
kako bi pojasnila to otkric¢e, dr. Whipple je utvrdila kako se tijjekom
vrhunca orgazmickog uzbudenja aktivira centar protiv boli, smjesten
duboko u mozgu. Signali iz tog dijela mozga daju naloge tijelu da oslo-
bada endorfine i kortikosteroide. Te kemijske tvari privremeno mogu
umanyjiti bol koja potjece od raznih uzroka. Aktiviranje tog podrucja
djeluje umirujuée i moZe smanjiti tjeskobu. Za viSe detalja o G-tocki
pogledaijte 9. lekciju.

OlakSavanje migrene

IstraZivadi sugeriraju kako partnerici, u slucaju kad izjavi »Dragi, ne
veceras, boli me glava« moZete pomo¢i ljubavnim zagrljajem u krevetu.
Jedno istraZivanje obavljeno na Medicinskom fakultetu Sveucilista juznog
Illinoisa otkrilo je kako orgazam moZe pripomo¢i otklanjanju bolova
koji potje¢u od migrene. Od pedeset pet ljudi koji pate od migrene, njih
Sesnaest je izvijestilo o poprilicnom olaksanju bolova poslije jednog
orgazma, dok je kod njih osam glavobolja posve nestala. Od 2001. godine,
u nekoliko je slu¢ajeva potvrdeno da je orgazam pomogao olak3ati
bolove. Jedno ranije istraZivanje, na osamdeset tri Zene koje su patile od
migrenskih glavobolja, pokazalo je da je orgazam kod viSe od polovice
njih pomogao barem donekle olaksati bolove. KoriStenje orgazma za
olak3avanje bolova nije pouzdano kao i propisani lijek, ali djeluje brze,
jeftinije je, ima manje popratnih u¢inaka, a i zabavnije je.

Lijecenje depresije

Orgazmi takoder mogu djelovati antidepresivno. Orgazmi izazivaju
jako pojacanje aktivnosti u dubokim limbickim dijelovima mozga, koja
se poslije seksa smiruje. I antidepresivi takoder smiruju aktivnosti u
limbickim dijelovima mozga. Ljudi koji redovito upraZnjavaju spolne
aktivnosti manje pate od depresije; jedan od razloga mozZe biti ucesta-
lost orgazama. Kad mu8karac ima orgazam, aktivira se podrudje u





