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Hormony st

Nie ma zycia bez stresu. Stale towarzyszy nam w zyciowej
wedrowce. Od nas jednak zalezy, w jaki sposéb i z jakim
skutkiem bedziemy stawia¢ mu czofo. Czy potraktujemy jego
presje jako wyzwanie czy przeklerstwo.

ajbardziej intymna sfera naszego zycia jest bo-
daj pierwsza ofiarg tego nacisku. Specjalisci
utrzymuja, e w dzisiejszych czasach zgietku
i furii z coraz wigkszg sifa zaznacza sig wspélzaleznoéé
migdzy stresem i seksem. Kiedy stajemy w obliczu nie-
powodzen, przezywamy zalamania, rozczarowania i po-
razki, to suma tych przykrosci zakioca pozadanie, obniza
sprawnos¢ seksualng, co powoduje dodatkowe rozdraz-
nienie i budzi zal z niespetnienia.

Stan zagrozenia

Niezaleznie od przyczyny stres stanowi powaine za-
grozenie dla seksu. Mechanizm tego zjawiska wywodzi
sie z burzy hormonalnej, jaka wyzwala. Hormon stresu —
kortyzol — dziala jak straznik przetrwania w warunkach
kryzysu: stymuluje funkcjonowanie serca i naczyr krwio-
nosnych, ale jednoczesnie hamuje dzialanie ukladu roz-
rodczego przez obnizanie produkcji testosteronu. W ta-
ki sposab biologia chroni zycie kosztem rozrodu. To po-
woduie, ze stres jest powaznym problemem dla kazde-
go mezczyzny. Jesli trwa dlugo, moze doprowadzi¢ do
impotenciji.

Stres jest sygnalem, ze znalezliémy sie w stanie zagro-
zenia. Mamy wtedy do wyboru walke albo ucieczke.
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Mezczyini o niskiej samoocenie, bardziej wrazliwi, z sil-
niejszym poczuciem niedostosowania sig do warunkow,
w jakich Zyja, bardziej cierpia. Panowie o usposobieniu
wojownikow radzg sobie lepiej. Kto bowiem wybiera te
pierwsza mozliwos¢, uzyskuje wieksza szanse przetama-
nia dolegliwosci. Mezczyni przebojowi z reguly nie pod-
dajg sig, traktujg stres nie jak katastrofe, ale okazjg, kts-
ra stwarza lepsze mozliwosci wydobycia sig z opresji.
Stres bowiem nie tylko obezwladnia, ale moze wyzwo-
li¢ poklady energii, jakich dotad nikt nie oczekiwat.

Stresowi podlegaja réwniez kobiety. Miode dziewczy-
ny uprawiajace sport wyczynowy pozniej wchodza
w okres dojrzewania. Kiedy s nieco starsze, cierpia na
zaburzenia cyklu menstruacyjnego. Spowodowane to jest
nie tylko nadmiernym wysitkiem, ale wystepujaca réw-
nolegle rywalizacjg.
Sita zycia

Nie ma reguly bez wyjatkéw. Ta zasada dotyczy réw-
niez sprawy oddziafywania stresu. Profesor Zbigniew
Lew-Starowicz wyjasnia, Ze dlugotrwaly stres biolo-
giczny, psychologiczny, spoteczny wplywa negatywnie
zaréwno na zdrowie seksualne, jak i reprodukcyjne mez-
czyzny. Podnosi sie poziom hormonu prolaktyny, ktory
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zaburza plodno$¢ i zmniejsza ochote na seks. Przy jedno-
razowych natezonych dawkach stresu, moze on mie¢,
paradoksalnie, wplyw pobudzajacy. Gdy dochodzi do ka-
taklizméw — jest wigcej seksu. Dowiedziono, ze ludzie
zagrozeni atakiem terrorystycznym czesciej wspotzyja.
Gdy wystepowaly epidemie, ktore dziesigtkowaly mia-
sta, wigczal sie naturalny mechanizm nadrabiania strat.
Jestesmy zwierzakami — wskazuje profesor.

Nasza natura, zaprogramowana na rozrodczo$¢,
zwigksza szanse gatunku w sytuacjach zagrozenia.
W przypadkach ekstremalnych obie plcie s3 seksualnie
aktywniejsze. Obie wykazujg inicjatywe, mimo ze stres
bardziej odbija sig na seksualnosci mezczyzn.
Wysitek fizyczny

Doswiadczenia psychoterapeutéw amerykanskich
wskazuja potrzebe takich zachowan, ktére nie pozwola,
aby stres cafkowicie sparalizowal intymne Zycie pary. Su-
geruja oni, aby na jaki$ czas zrezygnowac z czynnego po-
ycia, stale jednak utrzymujac w zwiazku nastrdj blisko-
$ci | intymnosci. Moga to by¢ pieszczoty dotykowe, sen-
soryczne, w ktorych nie chodzi o wzbudzanie podniece-
nia czy doprowadzenie partnera do orgazmu. Celem jest
sama przyjemnos¢ dotykania, uzmystawianie sobie wia-
snych odczué.

Presja stresu utrudnia lub uniemozliwia odbycie sto-
sunku, ale napiecie seksualne nie musi catkowicie zanik-
naé. W takim przypadku dobrg metoda relaksacji moze

Kiedy stajemy w obliczu
niepowodzen, przezywamy
zalamania, rozczarowania

i porazki, to suma tych

przykrosci zakléca pozadanie,
obniza sprawnos¢ seksualng

by¢ masturbacja fagodzaca stres, pobudzajaca jednocze-
$nie energie i dajaca uczucie odprezenia.

W walce ze stresem trzeba koniecznie siegna¢ po le-
karstwo dostepne w kazdych warunkach, bezpfatne,
a co wazniejsze - o sprawdzonym dziafaniu. To ruch
i wysitek fizyczny na miarg mozliwosci kazdego czlo-
wieka, Usuwa on z organizmu hormony stresu, dostar-
cza mu endorfin — substancji poprawiajacych nastroj
i dziafajgcych znieczulajaco. Ruch poza tym ufatwia
zwalczanie nadwagi, poprawia sprawnoé¢ fizyczna, pra-
ce serca, ukladu oddechowego. Wysilek fizyczny,
w kazdej dostepnej formie, jest w zwalczaniu stresu ab-
solutnie niezbedny.
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