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Uvod

nngtaInme

SVAKI VID VASEG spolnog %ivota zapotinje u mozgu. Upravo je mozak,
najvedi i najvazniji spolni organ u tijelu, mjesto u kojem dozivljavate svaki pojedini
orgazam. On odreduje odabirete li vie partnera ili se upustate u rizi¢na ponasa-
nja. Moze takoder utvrditi jeste li nepopravljivi romantiar ili prakti¢ni partner,
ili odrediti za3to neki ljudi stalno ,3araju®, a neki nisu nikad zadovoljni. Mozak
signalizira ostatku tijela kada Zelite imati spolni odnos, gdje Zelite imati spolni
odnos, koliko &esto Zelite imati spolni odnos te tko vas privlai. Stovide, vase poi-
manje i vrednovanje spolnog odnosa utje¢e na nadin na koji volite i radite. Vazan je
¢imbenik vase cjelokupne sreée, vadeg intelekrualnog dosega, kao i vaseg duhovnog
tivota. Bez spolnog odnosa ne mozete voditi ispunjen Zivot. A bez mozga spolni
odnos nije zadovoljavajuéi.

Nakon dosta godina istraZivanja dosao sam do zaklju¢ka da je spolni odnos
recept za odriavanje mladenatkog, ispunjenog Zivota, a ova ¢e knjiga pokazati
kako s pomocu spolnog odnosa mozete postati mladi. OdrZavajuéi svoj spolni
%ivot aktivnim, bit éete Zivahniji, pametniji i njeZniji te ¢ete bolje spavati. Imat
¢ete i jatu Zelju da budete zdraviji, u boljoj formi i mriaviji. Saznat éete sve $to
trebate znati da biste poboljsali, usavrili i odrzavali ugodan spolni Zivot, danas,
a i u kasnijim godinama. Sto je jo§ vaZnije, otkrit éete kakva ste toéno osoba
~ u krevetu i izvan njega — i nautiti kako moZete promijeniti neke od svojih
negativnih obrazaca ponasanja da biste imali zdravije i njeznije spolne odnose.
Ukratko, naudit éete kako imati odli¢an spolni odnos, §to ée dovesti do zdravijeg
i ispunjenijeg Zivota.

ZIVOTNE LEKCIJE KOJIMA NAS SPOLNI ODNOS PODUCAVA

Spolni je odnos vaZniji od samog tjelesnog olak3anja: on je temelj prave bli-
skosti i iskrenih odnosa. On je sredstvo davanja i primanja ljubavi te vam pomaze
da dosegnete sasvim novu razinu zrelosti. To je zato $to dinamié¢ni spolni odnosi
omoguéuju mozgu da bolje razmitlja, da bolje voli, kako biste postali-odanija i
stabilnija osoba koja postupa poiteno i ¢asno.
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Da biste uistinu iskusili dublju tjelesnu i emocionalnu povezanost, morate
razumjeti na koji nadin mozak kontrolira ne samo va$ spolni Zivot nego svaki vid
valeg tjelesnog i emocionalnog zdravlja. U ovoj knjizi nautit éete kako postici
spolnu jednakost kontroliranjem kemije svojeg mozga. Sto je najvainije, naudit
éete zasto je slabljenje Zelje za spolnim odnosom ili smanjenje ugestalosti orgazma
gotovo uvijek znak bolesti i starenja. ,

Ako ste zadovoljni svojim spolnim Zivotom i Zelite odrfati tu razinu uZitka do
kraja Zivota, ovo je knjiga za vas. Ako niste zadovoljni svojim spolnim Zivotom jer
ne izgleda onako kako je izgledao dok ste bili mladi, mogu vam pomodéi da upravo
sada obrnete proces starenja tako da se vratite na prija$nju razinu seksualnog entu-
zijazma. Praéenjem ovog programa mofete imati spolni Zivot koji ste imali — ili
zeljeli - prije 20 godina. I ako nikad niste bili zadovoljni ili ispunjeni svojim spol-
nim Zivotom, mogu vas nauditi da napravite pozitivne i dugotrajne promjene koje
¢e vam zaista pomo¢i.

Svaki orgazam je mozdani orgazam’

Orguzam osiecate u penisu, Kitorisu ili vagini, ali osjecaj smirenosti koji slijedi prode tijelom
... mozgom! Svaki orgazam zapoginje i zavriava v mozgu. Stovide, reakdija mozga za vrije-

me orgazma jednaka je v muskaraca i Zena, tako da nema razloga da-Zene ne budu spolno

zadovoljene poput muskaraca. Zene koie ne dofivijavaju orgazam moda pate od jednog

ili vide spolnih poremeéaja, koje éemo detalino proutiti, ili su moZda suzdrzanije zbog osob-

nih iskustava ili svojih shvaéanja drutvenih nazora. Moida ih koéi mislienje da ,dobre Zene

nemaju odlitan spolni odnos,. Ali mogu imatil

PRIPREMITE SE ZA POMLADIVANJE

Lijecnici i znanstvenici pronalaze bolje natine za lije¢enje kroni¢nih i izne-
nadnih, neolekivanih bolesti. Tako da ¢éete vjerojatno imati dug Zivot. Pitanje je
kakva ée biti kvaliteta Zivota svih tih godina. Hoée li vas pratitd dobro zdravlje i
aktivan spolni Zivot ili éete dopustiti da vas starenje i lose zdravlje uspori?

Ako ste se uvjerili da stariji ljudi nemaju spolne odnose kakve su nekad imali
ili da ne mogu uzivati u spolnom odnosu kako su to mogli prije, tu sam da vam
kaZem da niste u pravu. Gubitak spolnosti nije normalan dio starenja niti je opa-
danje spolnog u¥itka neizbjean zakljutak. Zelim da imate stalnu spolnu aktivnost
koja ée godinama ostati dosljedna. Bez obzira na godine, trebali biste imati Zivot
pun intimnosti, dodira i ljubavi.

IstraZivanja pokazuju da stariji ljudi mogu imati spolne odnose i u poodmaklim
godinama ako su relativno zdravi. Najbolji sveobuhvami pokazatelj kasnije spolne
aktivnosti u Zivotu jest razina spolne aktivnosti u srednjim godinama. Zenama je
£10
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potreban redovit spolni odnos da bi odrZale svoju prirodnu lubrikaciju. Muskarci pri-
mjeéuju da lakse dodu do uzbudenja kad odrzavaju spolnu aktivnost. Zato, ako sada
naudite oZivjeti svoj spolni Zivot, modi éete uZivati u spolnom odnosu do kraja Zivota.

Moja je medicinska filozofija jednostavna. U svojem njujor$kom uredu u
Medicinskom centru PATH (Place for Achieving Total Health') radim s grupom
specijalista, medu kojima je i Ellie Capria, pomo¢na lije¢nica?, koji primjenjuju
dokazanu dijagnostiku i postupke lije¢enja koji olak3avaju primjenu najboljeg
od prirodne, konvencionalne i integrativne medicine utemeljene na dokazima.
Ne bavim se komplementarnom medicinom jer nije potrebno dopunjivati ono
najbolje $to znanost nudi. Ne bavim se ,alternativnom medicinom®, jer zasto
bih rabio nesto alternativno kad se bavim vrhunskom medicinom? Naposljetku,
koristim se ,holisti¢kim“ pristupom koji prepoznaje cijelu osobu, 2 ne samo pro-
blem ili ,rupu® u osobi.

Moji su pacijenti odusevljeni rezultatima ovog programa. Vise od 80 posto
pacijenata primjeéuje jalanje svojeg libida. Svi doZivljavaju snaZnije orgazme, a
neki doZivljavaju orgazam prvi put. Mnogi od njih osje¢aju da napokon imaju
kontrolu nad svojim spolnim Zivotom. Sto je najbolje od svega, primjecujem da se
veze poboljiavaju kad su partneri seksualno uskladeniji.

Mogu vam pokazati kako da postanete 15 ili 20 godina mladi. Zene, pripre-
mite se da u seksualnom smislu imate zauvijek 30 godina. Muskarci, pripremite se
da u seksualnom smislu imate zauvijek 40. '

Zene, probudite se!

Posliednje istraZivanje pokazuje da prve faze menopauze zapotinju veé u dvadeset drugoj
godini! To zna&i da vas spolni Zivot pocinje usporavafi dok ste jo$ mlade. Bit ée potrebno 20
godina da va$ spolni Zivot oslabi. Kad udete u punu menopauzu, nestat ée zanimanije za spol-
ni odnos ako se ve¢ sada ne potnete pomladivati.

KAKO JE OSMISLIENA OVA KNJIGA

Ovaj program nudi opsefan plan za ozdravljenje i ponovno jatanje spolnog
%ivota. Protokol Braverman nudi program u éetiri koraka koji ukljuc¢uje:

- PATH provjeru spolnog zdravlja: rane pretrage i utvrdivanje zdravstvenih
problema i problema spolnosti

! Place for Achieving Total Health — mjesto za postizanje kompletnog zdravija
2 Pomoéna lije¢nica - lijeénitko zvanje u medicinskom sustavu SAD-a, lijeénik koji radi u timu s dru-
. gim lije¢nicima, u sklopu bolnica i Klinika, te nema potpunu autonomiju; posebno se obrazuje

1
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- uravnoteZenje mozdane aktivnosti tako $to se fokusiramo na klju¢ne hra-
‘njive tvari, dodatke prehrani, hormonsku terapiju te na lijekove kad je to
potrebno, podevii s najprirodnijim, najmanje invazivnim oblicima, dok se
problem ne rijesi

- lijecenje postojeée bolesti ili ublaZivanje kroni¢nog poremeéaja

— stvaranje novih navika pobolj$avanjem prehrane, uvodenjem vjezbi i foku-
siranjem na svijest o sebi.

Prvi dio obja3njava zadto je odrZavanje zdravlja najvazniji ¢imbenik u sudje-
lovanju - i u uZivanju ~ u odliénom spolnom odnosu. Moj jedinstveni program,
temeljen na radu mozga, pomoéi ée vam da odredite svoj kvocijent seksualne
inteligencije, ili SQ, da biste mogli utvrditi razloge zbog kojih mozda u posljednje
vrijeme ne uZivate u spolnom odnosu ili zbog kojih mozda uopée za to nemate
zanimanja. Modi ¢ete brzo odrediti postoji li kemijska neravnoteza u mozgu koja
uzrokuje odredene simptome ili stanja u vaSem tijelu te saznati utje¢u li oni na va$
spolni #ivot. Potom ¢ete nauiti kako povratiti razine specifiénih mozdanih kemij-
skih tvari na normalne, zdrave razine ili kako ih uravnoteziti poboljavanjem luce-
nja drugih mo#danih kemijskih tvari kako biste ostvarili stalne promjene Eetiriju
komponenata odli¢nog spolnog odnosa: libida, uzbudenja, izdrzljivosti i uZitka.

Drugi dio pisan je isklju¢ivo za Zene, jer donosi kompletan pregled meno-
pauze i na¢ina na koji hormonske promjene uzrokuju stvarne i trajne promjene
u tijelu. Menopauza djeluje na svaki aspeke Zivota i za mnoge Zene spolni odnos
moze postati neugodan, &ak i bolan. Trebate znati §to mozete uliniti kako biste
ponistli simptome koje mozda primjecujete, da biste i dalje mogli voditi ispunjen
spolni Zivot na svakoj razini: emocionalnoj i tjclcsnoj, a ¢ak i duhovnoj. Jedan od
najlaksih nadina da pobolj$ate spolni Zivot i da povratite zdravlje jest da prirodne
tjelesne hormone vratite na razine koje ste imali kad ste bili mladi.

Tredi dio pisan je isklju¢ivo za muskarce i specifi¢ne zdravstvene brige koje

- imaju u odrZavanju aktivnog i uzbudljivog spolnog Zivota. Kad ostare, muskarci
prolaze kroz andropauzu i ¢esto im treba veéa tjelesna stimulacija da bi postigli i
odrzali erekciju. I njihovi orgazmi mogu biti manje intenzivni. Muskarci ée saznati
zaSto je i za njih jednako vazno da odrZe razine hormona koje im omoguéuju da se
osjetaju mladima u svakom aspekeu svog Zivota, uklju¢ujuéi i spolnost. Isto tako
objasnit ¢u i vaZnost o¢uvanja u¢inkovitog dotoka krvi u mozak i penis te jesu li
lijekovi poput Viagre, Levitra i Cialisa potrebni. Mozda otkrijete da postoje bolji,
prirodni izbori kojima moZete postiéi iste u¢inke.

Cetvrti bi dio trebali svi protitati jer govori o odredenim zdravstvenim pro-
blemima koje imaju i muskarci i Zene, a koji mogu utjecati na spolnu funkciju.

P12
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Rjesenje problema je vrlo jednostavno; da biste vratili zdravlje, morate vratiti svoju
mozdanu kemiju. Osjeéat éete se mladi i pocet éete lijediti bolesti i kroniéne tegobe
tako da se koncentrirate na promjene Zivotnog stila, uklju¢ujuéi vjezbanje i fokusi-
ranje na prehranu — koja treba sadrfavati odredene namirnice, hranjive tvari, &ajeve
i za¢ine. Naposljetku, naudit éete upotrijebiti ono 3to ste naudili o svojem SQ-uu
svojim vezama. ’ '

I na kraju, mozZete prakticirati najbolji seks u Zivotu upravo sada, imali 30,
40, 50, 60, 70 ili &ak 100 godina. Stovise, s boljim spolnim Zivotom dolazi i bolje
zdravlje. Prednost spolnog zdravlja koje se temelji na radu mozga je nepobitna:
bolji spolni odnos pomladuje kosti, srce, paméenje, uravnoteZuje navike spavanja i
raspolozenje. Postat éete bolji, mladi i seksualno pozeljniji.
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1. poglavlje

Dobar je spolni odnos ¢ak bolji nego $to
ste mislili

KAD BISTE MOGLI napraviti samo jednu promjenu u Zivotu da povecate
$anse da ostanete mladi, kladio bih se da biste pozeljeli redovite i njezne spolne
odnose. Svaki pozitivni seksualni susret ¢ini va$ mozak i tijelo mladima. Svatko zna
da je tjelovjeiba kljuéna za dugovje¢nost. Spolni odnos jednako je vaZan. -

Medutim, pridonosi li spolni odnos dobrom zdravlju ili dobro zdravlje omo-
gucuje ucestale, ugodne spolne odnose? Po mojem misljenju, odgovor je oboje.
Dobar spolni odnos i dobro zdravlje medusobno se podupiru. Spolni nas odnos
odrZava mladima jer smanjuje stres, poveéava intimnost i pomaZe nam u uspostav-
ljanju veza. NiZe razine stresa i uéestalije veze jasno su povezane s boljim zdravljem.
Istrazivanje Casopisa ,,Zbirka seksualnih ponasanja“ proudavalo je zanimanje za
spolni odnos u zdravih ljudi od 80 do 102 godine. Ustanovilo je da je 63 posto
muskaraca i 30 posto Zena jo§ uvijek imalo spolne odnose.

Druga istraZivanja takoder upucuju na spolnu aktivnost kao prerpostavku
dugovje¢nosti. Jedno je istraZivanje utvrdilo da je udestalost orgazma kod uda-
nih ena smanjivala rizik od smrtnosti. Drugi su istraZivadi ustanovili da postoji
izravan, pozitivan odnos izmedu spolnosti i dugovje¢nosti. U jednom je drugom
dugorotnom istrazivanju utvrdeno da muskarci s velikom uéestalo§éu orgazma
imaju 50 posto niZi rizik od smrtnosti od muskaraca s malom uéestalo$éu orgazma.
Nemate $to izgubiti; spolni odnos topi kalorije i smatra se oblikom tjelovjezbe.
Zato Nikeov slogan upuduje: ,Just do it>"

Potrebne su vam hranjive namirnice za %ivot, a potrebni su vam i redoviti i
odli¢ni orgazmi da biste odrali mozak i tijelo zdravima. Naime, za vrijeme orgaz-
ma otpustaju se klju¢ni hormoni, ukljuéujuéi hormon ljubavi, oksitocin. Redovit
spolni odnos odrzava visokima razine svih va$ih hormona, ukljuujuéi testosteron,
_estrogen i hormon rasta, $to vas &ini mladima u getovo svakom pogledu. Tako da,

* 3 Juse do it - reklamni slogan, jednostavno utini to, samo naprijed.
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ako mislite da ¢inite uslugu sebi ili svojem partneru time 3to prakticirate spolne
odnose jednom mjese¢no, ili jednom tjedno, dobro razmislite. Treba vam mnogo
spolnih odnosa da obrnete proces starenja i postignete optimalno zdravlje.

Cilj ove knjige jest da ucestalost spolnog odnosa nikad ne padne ispod one
u Cetrdesetima: $to znadi tri seksualna susreta tjedno do kraja Zivota, &ak i ako
dozivite 120 godina. Zbog toga bi umirovljenje trebalo zvutiti mnogo zabavnije.

Utestalost spolnih odnosa

Dob 15-25 Vise od jednom dnevno

Dob 25-30 _ Jednom dnevno

Dob 30-40 4 puta tiedno

Dob 40-50 3 puta tiedno

Dob 50_(;0 o Prosje¢ni ljudi: 1-2 puta t|edno

Mladi {seksualno poZeljniji): 3 puta fiedno

R

Prosjetni ljudi: Jednom svaka dva tiedna
Dob 60-80 Mladi (seksualno poZeljniji): 3 puta tiedno

“ oy

| Prosjecni ljudi: 0-1 put mjese¢no
Dob 80-120 Mladi (seksualno poeliniji): 3 puta fiedno

Dobar spolni odnos pomladuje izgled

Neuropsiholog dr. David Weeks iz Kraljevske bolnice u Edinburgu otkrio je da je genska slika
osobe 25 posto odgovoma za mladahan izgled, a ponasanie &ak 75 posto. Parovi koji imaju
spolni odnos barem tri puta tiedno izgledaju viSe od 10 godina mladi od prosjecne odrasle
osobe koja vodi ljubav dvaput fiedno. Stovise, privizeni parovi ulazu vide truda da ostanu u
dobroj formi za svoje parinere, a na njih povoljno djeluju fielesne i emocionalne posliedice
“spolnog odnosa.

PRAKTICIRAJTE NAJBOLJI SPOLNI ODNOS SVOG ZIVOTA |
BUDITE ZDRAVIJI'

Moramo ostati spolno aktivni jer spolni odnos ima i drugu funkciju osim raz-
mnoZavanja ili rekreacije. Spolni odnos je poput elektri¢nog naboja, a orgazam je
poput ponovnog pokretanja cijelog ra¢unala, koji visestruko osnazuju vase zdrav-
lie. Samo pogledajte muskarce i Zene u njihovim dvadesetima i tridesetima; njihov
akrivni spolni Zivot pobolj$ava svaki aspekt njhova zdravlja. Evo kako.

Vitki i u formi i oblikovani: Spolni odnos ¢ini vas vitkijima jer ubrzava meta-
bolizam. Neéete smriavjeti 4,5 kilograma svaki put kad budete imali spolni odnos,
118
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ali istrazivanja pokazuju da spolna aktivnost moZe izgorjeti do 200 kalorija. Stovise,
zdrav spolni nagon djeluje na proizvodnju vitamina D u ko#i, §to odrzava kosti i mili-
¢e &vrstima. Oksitocin je takoder poznat kao hormon bliskosti koji smanjuje apetit.

Bolje razmisljanje: Spolni odnos pomaze u odrzavanju pozornosti. Oksitocin
regulira normalna kognitivna ponaéanjé i funkcije te pobolj$ava pamdenje. Kad ste
spolno aktivni, mozak radi brze, odrZavajuéi tako metabolizam i razmisljanje brzi-
ma. Veéina ljudi razmislja brzinom od oko 300 milisekundi, plus njihove godine.
U dobi od 30 godina pa nadalje mozak vam radi sve sporije. Ali, ako moZete voditi
aktivan spolni Zivot, mozak ¢e vam raditi kao $to je radio kad ste bili mladi, $to
znadi da éete ostati mladi.

Emocionalno stabilni: Spolni odnos pridonosi smanjenju tjeskobe i smanjuje
potrebu za lijekovima, alkoholom i narkoticima, pa ¢ak i hranom. Oksitocin sma-
njuje razine kortizola, hormona koji se otpusta kad ste pod stresom.

Odmorni i zadovoljni: Orgazam vam moZe pomo¢i da zaspite. Nedovoljna
koli¢ina sna ne samo da ubrzava starenje nego je i znak da vam -mozak nije
uravnoteZen.. San je potreban za obnavljanje mozga, da bi radio optimalno
tijekom dana. Orgazam ima i antidepresivni u¢inak. Psihologijsko istraZivanje
Drzavnog sveulili$ta u New Yorku? ustanovilo je da sjemena tekuéina moze.
smanjiti depresiju kod Zena jer prostaglandin, hormon koji nalazimo u sje-
menoj tekudini, kad se apsorbira u Zenskom tijelu moze uravnoteziti Zenske
hormone. '

Zdravije srce: Studija Kraljitina sveudilista® u Belfastu u Irskoj 2001. godine
pokazuje da je prakticiranje spolnih odnosa tri ili vi$e puta tjedno prepolovilo rizik
od sréanog ili moZdanog udara kod muskaraca. Daljnja su istraZivanja pokazala da
prakticiranje spolnog odnosa dva ili viSe puta tjedno ima zastitni u¢inak na zdravlje
stca. Jedno je izraelsko istraZivanje pokazalo statisti¢ki zna¢ajnu medusobnu pove-
zanost izmedu spolnog nezadovoljstva, frigidnosti i bolesti srca. _

Bolja imunost: Smatra se da orgazmi pomaZu u borbi protiv infekcija tako
$to broj stanica koje brane od infekcija povecavaju i do 20 posto. Istrazivanje koje
je objavio Institut za napredno istraZivanje spolnosti® pokazuje da spolno aktivne
osobe uzimaju manje dana bolovanja. U jednom drugom istraZivanju, provedenom
na pensilvanijskom Sveudili$tu Wilkes, kod svih studenata s redovitim spolnim
#ivotom bila su izraZenija protutijela za koja je poznato da se bore protiv prehlade i
gripe. Zenama oksitocin sluZi kao prirodni antibiotik koji moZe napasti bakeerije i
smanjiti podloznost upali maternice. Isto tako regulira i izlu¢ivanje prolaktina, &ija
4 Izvorno State University of New York

3 Izvorno Queen’s University
§ Izvorno Institute for Advance Study of Sexuality
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prevelika koli¢ina moZe pogorsati karcinom dojke, ramore u mozgu i leukemiju.
Neki znanstvenici vjeruju da spolni odnosi mogu smanjiti rizik od karcinoma zbog
povecanih vrijednosti oksitocina i DHEA-e¢ tijekom spolnog odnosa. Istrazivanja
su pokazala da je kod muskaraca ¢e$éa ejakulacija povezana s rjedom pojavom kar-
cinoma prostate. '

Ublazivanje boli: Orgazam moZe smanjiti bol. Neke se Zene upustaju u spolni
odnos kako bi ublaZile menstrualne gréeve i migrene.

Bolje reproduktivno zdravlje: IstraZivanje organizacije Planirano roditelj- .
stvo’ pokazalo je da Zene koje imaju spolne odnose barem jednom tjedno imaju
vi$e razine estrogena i vjerojatno ¢e imati redovitije menstrualne cikluse nego Zene
koje nemaju spolne odnose ili one koje imaju rjede spolne odnose. IstraZivanja
takoder pokazuju da ulestala ejakulacija moZe povisiti vrijednosti testosterona
potrebnog za proizvodnju sperme.

Bolji odnos: Hormoni prolaktin i oksitocin, kad se otpuste za vrijeme orgaz-
ma, donose osje¢aj briznosti i povezanosti. Zato je medusobna povezanost izmedu
dobrog spolnog odnosa i dugovjecnosti utemeljena na &injenici da prakticirate spolne
odnose u zdravoj, njeznoj vezi, a ne u zatvorenoj sobi s asopisom. Studija objavljena
u ¢asopisu ,Biologka psihologija“® pokazuje da je razina prolaktina koji se otpusta
nakon orgazma 400 posto vifa nakon spolnog odnosa nego nakon masturbacije.

LOSE ZDRAVLJE VODI LOSEM SPOLNOM ODNOSU

I Zene i muskarci mogu starenjem gubiti zanimanje za spolni odnos. A kad
jednom izgubite zanimanje ili sposobnost da uZivate u spolnom odnosu, jos vise
ubrzavate proces starenja. Tad se postavlja pitanje zadto gubimo zanimanje za spol-
ni odnos i kako moZemo iznova ojatati sebe i svoj spolni Zivot?

Odgovor je relativno jednostavan. Mnogi smatraju da su uzrok gubitka zanima-
nja za spolni odnos obiteljski, psiholoski ¢imbenici ili &mbenici veze. Ali ja znam da
je ponajprije biolosko starenje odgovomno za vedinu promjena u spolnosti. Svakog
dana moji pacijenti obnavljaju svoju izgubljenu spolnu funkciju, ukljutujuéi i mnoge -
sedamdesetogodinjake koji su uzbudeni sada kad su mislili da su odavno zavssili sa
spolnim odnosima. Cim ponistim proces njihova starenja, moji pacijenti ponovno
imaju zanimanje za spolni odnos. Sto je najbolje, neki katu da imaju najbolje spolne
odnose u ¥ivotu u svojim pedesetima, sedamdesetima, pa éak i kasnijim godinama.

Prema istraZivanju Sveu(ilista Duke, 70 posto 68-godisnjih muskaraca bilo je
redovito spolno aktivno. Medutim, taj je broj pao na 25 posto u dobi od 78 godina.

7 Izvorno Planned Parenthood
§ Izvorno Biological Psychology
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DOBAR JE SPOLNI ODNOS CAK BOJI NEGO $TO STE MISLILI

Bududi da je prosje¢ni Zivotni vijek u SAD-u samo 77 godina, morate se zapitati
dovodi li nedostatak spolne aktivnosti do bolesti, smrti ili obojega?

U svojoj prosloj knjizi Pomladite se objasnio sam meduovisnost zdravlja od
mozga do ostalih dijelova tijela. Pokazujem kako je svaka bolest ili simptom dio
procesa starenja. Kad jedan dio tijela postane bolestan, bilo zbog gubitka pamée-
nja i pozornosti, dijabetesa, sréane bolesti ili ¢ak depresije, on pokreée mehanizam
starenja i opce zdravlje pocet ée opadati, rusedi sve pred sobom. Unutarnji sustavi
starenja takoder prirodno slabe, ba kao $to menopauza oznacuje smanjenu pro-
izvodnju hormona. Njihovo slabljenje lo$e utje¢e na spolni Zivot i cjelokupno
zdravlje. Svaka bolest u svakom organu moze unistiti spolni odnos. A svatko Stal'ljl
od 40 godina ima najmanje pet prikrivenih bolesti.

Problemi poput bolesti srca i zatajenja -bubrega mogu rezultirati erektilnom
disfunkcijom (ED). Pokazalo se da dijabetes smanjuje Zelju, uzbudenje, lubrikaciju
i orgazam jer unistava Zivce u Klitorisu i penisu pa time slabi senzualno iskustvo.
Menopauza i andropauza (muski oblik menopauze) jasno pridonose slabljenju
spolnog Zivota, oboje kao rezultat tjelesnih simptoma povezanih s njima (sahoa,
valovi vruéine, debljanje) i mentalnih simptoma (promjene raspolozenja i razdra-
zljivost). Ima i drugih, opéenitijih ¢imbenika koji Stetno djeluju na spolni Zivot.
Zovem ih ubrzivadima starenja jer $tetno djeluju na svaki aspekt zdravlja, &ineéi
vas starijima nego $to to prema svojim godinama jeste. Na primjer, pretilost §tetno
djeluje na sréane misice i protok krvi, zbog &ega spolni odnos postaje tezi. Zapravo,
ako imate samo 4,5 kilograma viska, to moZe $tetno djelovati na razine vasih hor-
mona — ukljutujudi leptin, pokazatelj masnoée u tijelu - zbog ¢ega moze stradati
vas$ spolni Zivot.

Lijekovi mogu nepovolino utiecati na spolni odnos

Ozbiljna bolest moze snazno djelovati na spolni Zivot. Osim toga, neki lije-
kovi koji uravnotezuju mozak ili lije¢e bolest mogu uzrokovati spolnu disfunkciju
(pogledajte tablicu na 8.19. stranici). Obnavljanje spolnosti moZe biti jednostavno
poput razgovora s lije¢nikom o promjeni recepta.

Ako ste nezadovoljni svojim spolnim Zivotom, niste jedini

Prema Nacionalnoj anketi zdravlja i drutvenog ivota®, problemi spolnosti
pogadaju 43 posto Zena i 31 posto muskaraca. Mogu se pojaviti u bilo kojoj dobi,
bez obzira na scksualnu sklonost. Mogu pratiti druge bolesti ili kroni¢na stanja, ili
se mogu javiti samostalno. Mogu biti od rodenja (,Uvijek sam se ovako osjeéao®),

? Izvorno National Health and Social Life Survey.
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