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MOZNA TRPITE PREDSTAVOU, ZF PO MENOPAUZE VAS UZ

ZADNE VZRUSUJICT ZAZITKY NECEKAJI. ZKUSTE SE NA TO
ALE PODNVAT JINAK. AZ TO PRIJDE, ODPADNOU VAM
VSECHNY PROBLEMY S ANTIKONCEPCI, A DIKY TOMU,

ZF UZ SVE TELO DOBRE ZNATE, SI MUZETE
KONECNE ZACIT PORADNE UZIVAT

odle odborniki Zeny kolem
padesatky prozivaji orgasmus
mnohem castéji, nez rekné-
me kolem tricitky, kdy maji

starosti nad hlavu a po sexu-
alni strance se Casto teprve hledaji.
Ano, sex po menopauze bude jiny,
ale pokud se ke zménam, které pri-
jdou, postavite pozitivné a kreativné,
muzete se tésit na skvéla 1éta.

X> Kdy zagit?

Vyzkum doktora Knowltona z roku
2000 uvadi, Ze nejlepsi vyhlidky na
skvélé milovani i v pozdéjsim véku
maji lidé, kteri prozivaji dobry sex ve
strednich letech. Zaroven se da pred-
pokladat, ze ti, ktefi jsou sexualné
aktivni v dlouhodobych vztazich,
umi se prizpisobovat zménam, piiji-
maji zodpovédnost za své prozitky

a necekaji na zahirméni blesku ro-
mantické vasné, budou mnohem pfi-
pravenéjsi vyrovnat se s nastrahami
partnerské intimity i v pozdéjsim
véku. Vsechny zminované dovednos-
ti totiz po Sedesatce hraji v sexudlnim
Zivoté znacnou roli.

Lékarska véda zatim zenam, které
prestavaji sexualné Zit, bohuzel nena-
bizi pro udrzeni sexualniho apetitu
prilis mnoho jinych alternativ nez
uzivani potencialné nevhodnych hor-

mondlnich preparata. Zdaleka ne
vSechny Zeny ale chtéji brat hormo-
ny. A to samoziejmé nehovofime

o tom, ze hormony vas nenauci
sexualni dovednosti nezbytné pro

prozivani spokojeného erotického zi-
vota i v dobé, kdy uz pomalu zacina-

te vyhlizet dichod.
Je pravda, zZe s vékem se nase téla

méni, nas§ metabolismus je pomalejsi

a na véci, které predtim fungovaly
rychle a bez problém1i, potrebujeme
vic ¢asu. Mezi zmény, na které je tie-

nekonetna Vasen,

ba reagovat, patri ubytek vaginalni
lubrikace, ktery nékdy zpusobuje bo-
lestivost pti pohlavnim styku, a také
slabsi odpovéd téla na vagindlni, kli-
toridalni i prsni stimulaci. Mtzete se
také hure soustredit na dotekové vje-
my, které vam predtim bez problému
prinasely vzruseni, ¢asté byva i snize-
ni sexudlni touhy a mensi mnozstvi
erotickych fantazii. Orgasmy po me-
nopauze mohou byt také kratsi

a mén¢ intenzivni.

Pokud ale opravdu chcete a na sex
nehodlate rezignovat, moznosti, jak si
uzivat télesného potéseni bez ohledu
na vék, je opravdu hodné.

3> Lubrika&ni inteligence

je klicem ke vzruseni

Existuje obecné vzity ndzor, Ze sprav-
né vzrusena Zena je piirozené vlhka.
Je to jeden z duvodu, proc Zeny po
menopauze vychovavané v téchto ri-
gidnich prikazanich urputné vzdoru-
ji pouzivani lubrikantt, protoze je-
jich pouziti z nich déla v jejich
vlastnich ocich rozbitou lout-

ku. Pravda je ale takova, ze ®
po menopauze se stény

nasi pochvy méné»

PORNO PRO VSECHNY \

dyz za&aly v roce

2001 do svéta pro-
nikat prvni zpravy o tom,
Ze se manazerka v dan-
ském Domoveé pro seni-
ory Maij-Britt Auningova
zaslovZila o to, aby byly
seniorum ve specidlné
vy&lenéné mistnosti pro-
mitédny porno filmy a po-
voleny byly i navstévy
prostitutek, zn&lo to jako
naprostd 3ilenost. Po
Case se zacaly objevo-

vat i informace, Ze pro
velky zajem bude tato
sluzba nabidnuta v brz-
ké dobé i Zenam. Sama
Maij-Britt Auningovak té-
matu fekla: ,,Bé&Zné se
stav@, ze pokud klienti
domova duchodcu
uk&zou svuj zGjem o se-
xuality, jsou Easto
oznacovani za staré
Uchyly.” Takova situace
je realitou i v nasich
domacich pecovatel-

skych zafizenich.
Ter&em tohoto od-
suzovani se stavaji
zfejmé& mnohem Castéji |
muzi, protoze muzska
erekce byva viditeln&jsi
nez zenské vzruieni. To,
Ze zenska sexualita ne-
zpusobuje sestfickam

v domové duchodcu
takové problémy jako
ta muzskd, oviem neni
duvod pro to, aby byla
opomijend.

<—

JENPROZENY.CZ/ZENAAZIVOT 45



46

jako cukr je pozvankou pro kvasinky)
je tedy zaklad spokojeného sexu. Pro

gel«onet‘né vasen
)

prokrvuji a produkuji tak méné vniti-
niho sekretu. Navic se ztencuje sama
posevni sliznice. Ta je totiz vyZivova-
na estrogenem, jehoz hladiny po pre-
chodu radikalné klesaji, a tudiz jsou
stény vaginy méné chranéné pied
odérem a stavaji se zranitelnéjsi.
A pokud hovorime o lubrikaci vnéj-
Sich genitalii, klitorisu a vulvy, tam
zadné zvlhceni od prirody nemame,
a pritom se jedna o nase nejcitlivéjsi
mista.

Pravidelna lubrikace vaginy v pru-
béhu a po menopauze alespon 2x-4x
tydné lubrikantem bez glycerinu (ten

zlepseni citlivosti pochvy jsou také vy-
tecné tieba jen nékolikaminutové
uklidnujici masaze pomalymi doteky
v usti a uvniti vaginy tam, kam si béz-
né dosahnete vlastnimi prsty ¢i nevi-
brujici pomuickou v hloubce pochvy.

3> Nejsi na to uz stara?

Kdyz se v médiich objevily snimky
znamé navrharky Vivienne Westwood
pozujici fotografovi Juergenovi
Tellerovi v 68 letech v rouse Eviné,
doplnovaly je titulky ,To neni hezka
podivana“ nebo ,Navrharka se pred-
vedla®. Nahy akt Zeny, ktera ma na
své roky prijemné tvarované télo

s nadherné bilou kuzi, tvar zdobenou
vraskami a odhalené genitalie vysta-

TRENINK PRO ORGASMUS

Dopfelfe svému moz-
ku a t&lu alespori je-
den orgasmus tydné.
Vasi nervové soustavé
nezdleZi na tom, zda to
bude s partnerem &i
sama se sebou. Dulezité

hysterektomii (odnéti
delohy i s vaje&niky), je
docela dobfe mozné,
Ze puvodni stimulace &i
druh orgasmy, ktery jste
prozivaly dfive (napr.
mokry orgasmus), diky
chirurgickému z&sahu
a pretéti nervovych
drah zodpovédnych
mimo jiné i za lubrikaci
vaginy najednou neni

je udrzovat nervy zod-
povédné za prenos
vzrudivych signdalu

v dobré kondici a pravi-
delné jim pripominat, jok
chutnd poté&seni.

JENPROZENY.CZ/ZENAAZIVOT

Jestlize mate za sebou

mozny. Je tfeba, abyste
se neupinaly ke starym
zpusobum a hledaly
noveé cesty poté&seni fie-
ba s vyuzitim jinak tvaro-
vanych pomucek.

Navic kazdy orgas-
mus uvoliivje do krve vy-
znamné mnoZstvi oxyto-
cinu a tahle molekula
dokaze doslova aktivné
bojovat proti buitkém
nadoru prsu.
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vené na odiv, byl nekonzumovatelny
nejen pro média, ale i pro mnohé
z nas. Pro¢ by pravé tohle mélo néko-
ho vzrusovat? Vzdyt je to spis odpu-
zujici a pohorsujici... Pokud jste po-
sledni dvé véty odrikaly spise
souhlasné, mate nejvyssi cas zacit
pracovat na vztahu k vlastnimu télu
i k prirozenym projeviim starnuti.
To, jak vnimate své télo, totiz vyraz-
né ovliviiuje miru vasich prozitki
a muZe to byt jeden z hlavnich blo-
ku, které vam znemozni priji-
mat potéseni v pozdéjsich le-
tech. Jinymi slovy, i kdyz
vedle sebe budete mit
uzasného muze, ktery se
vas bude dotykat tak,
jak potrebujete, a pri-
jme vas takovou, jaka
jste, vas pocit vlastni
neatraktivity dokaze
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vsechno zhatit. Povzbudte své télesné
sebevédomi kazdodennim pravide-
nym pohybem, tancete, inspirujte se
elanem a energii treba u Madonny ¢i
u Jane Fondové a hlavné se hladte.
Vsude. A co nejcastéji.

2> Na nic necekeite, jedneijte
Nase hlava stra§né rychle zapomina.
Pokud si uz ani nepamatujete, jaké to
je citit se vzruSena, je nejlepsi cestou
k obnoventi erotickych vzpominek li-
teratura, které je dnes na trhu oprav-
du veliké mnozstvi. Udélejte si spik-
lenecky vylet do knihkupectvi

a probirejte regaly s knihami o eroti-
ce a odneste si to, co na vas pusobi in-
tuitivné nejlépe. Kdyz se zacnou vy-
tracet erotické fantazie, nenechte je
jen tak zmizet. Necekejte, az SE TO
samo zase vrati, protoze po del$im
case uz nebudete védét, k cemu by
vam takova erotickd fantazie vlastné
mohla byt dobra. Stante se aktivistka-
mi vlastniho erotického zivota ve své
hlavé. Snéte o vzruseni a dotecich,
hyckejte si své fantazie a rozvijejte je.
Pouzijte k inspiraci filmy s erotickymi
tématy. Zorientujte se v tvorbé sou-
casnych rezisérek natacejicich porno
pro Zeny a néco si tajné vyberte. Uz
jste prece velké holky.

> Na lovu zajicko

Ziejmé nejslavnéjsi soucasna sex kouc-
ka Betty Dodson tento rok oslavila 86.
narozeniny. Od sedmdesatych let uci
zeny v USA masturbaci i na skupino-
vych seminarich zvanych Body-
workshop. Na jednom videu na svych
strankach hovori Betty o tom, jaky je to
pro mladé muze dar mit moznost ucit
se od starsi zkuSené Zeny, ktera si doka-
Ze Tict, co ji potési, a zaroven si na
mladsiho partnera nedéla Zadny na-
rok. ,Kdyz prijde cas, nechte je jit,*
rika doslova.

Setkala jsem se se Zenami ve véku
kolem $edesatky, které si celkem ne-
uspésné hledaji obdobné zralé partne-
ry s Zivotni jiskrou a elanem, a i presto
odmitaji byt jen premyslet o vztahu

s mladsim muzem. Také jsem ale po-
tkala Zeny, které byly na seznamkach
zaskoceny zdjmem mladych muzi

o svou osobu a skoro tomu odmitaly veé-
rit. Nejvic mé ale uchvatil moment,
kdy jsem na svém praktickém kurzu
dotekt méla mladého tricetiletého
muze, ktery do té doby nemél zadny
intimni styk a pravé ten den se ucil,
jak se spravné dotykat zeny, na pani
dvakrat starsi, nez byl on. Chvili

jsem pozorovala, jak ztraci ostych,
jak se mu prestavaji trdst ruce, jak
ho klid zralé Zeny uklidnuje a jak se
postupné uci zjemnovat své prudké
a roztresené pohyby. Po chvili jsem si
uvédomila, jak je to silné a jak to
celé zaroven puisobi uplné prirozené
a normalné. &

JULIE GAIA POUPETOVA

NIKDY NENT POZDE, A POKUD MATE

K DISPOZICI VLASTNI TELO, PAK MATE VZDY
ALESPON JEDNOHO PARTNERA PRO
MILOVANT A SEXUALNI EXPERIMENTY.

A STALE VYPADAME K SVETU...

JSOU KRASNE, MAJi SKVELOU POSTAVU A OBROVSKY SEX-APPEAL,
TAK KDO BY RESIL, ZE SE NARODILY PRED VICE NEZ PUL STOLETIM?
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& CHER, 68 Mnozi ji vycitaji
pfemiru plastik, ona ale na na-
zory druhych kasle, rada se
chlubi velmi mladymi milenci,
svedla i Toma Cruise a s hrdosti
sobé vlastni pfiznala i nékolik

lesbickych vztahd. mize pochlubit ta-
« MADONA, 55 Kdyz uz kovou postavou?
nevi, &im by okovala, nechasi ~ * VIVIENNE
ozdobit zuby zlatem nebo na- WESTWOOD, 73

rist chloupky v podpazi... V jeji
posteli ale kon¢i stale mladsi
a mladsi zajicci...

« JANE FOND, 76 Prosla-
vila se nejen jako herecka,
ale i jako nadsena cvici-
telka aerobiku.

A stale je krasna!
Kolik dvacitek se

Proslula navrhaika je
stale modni ikonou. Pied
péti lety se bez rozpaku
klidné nechala
fotit naha.
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