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Uz davno neni divod se za ni stydét. Naopak, pravidelnym sebeuspokojovanim délate neocenitelnou sluzbu
svému zdravi. Masturbace je vhodnym kardiovaskularnim cvi¢enim, prevenci proti rakoviné prostaty i
pomocnikem proti stresu.
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oto:
Driv se tvrdilo, Ze mlze vést k Silenstvi, dnes Iékafi oceriuji jeji pfinos v celé fadé
zdravotnich ohledl

Podle celosvétovych statistik pravidelné onanuje devadesat pét procent muzi a osmdesat devét procent Zen.
Cesi jsou bud méné naruzivi, nebo se ke svym masturba&nim aktivitam nechtgji pfiznat: v narodnim vyzkumu
sexuologll Petra Weisse a Jaroslava Zvéfiny se totiz k masturbaci pfihlasilo tfiaosmdesat procent muzd a padesat
procent Zzen. Cesi masturbuji priimérné Sestkrat do mésice, jejich partnerky &tyfikrat.

Védci pfitom stale objevuji nové a nové zdravotni pfinosy, které pravidelna masturbace ma. Az se pfisté
rozhodnete pro pfijemnou chvilku, prospéjete svému zdravi na téchto frontach.

Rakovina prostaty

Australské studie provedena v roce 2003, jejiz zavéry byly zvefejnény v magazinu Science Daily, zjistila, Ze muZi,
ktefi onanuji minimalné pétkrat tydné, maji o tfetinu mensi riziko, Zze onemocni rakovinou prostaty. Pro¢? Velmi
zjednodusené feceno, pravidelnym "proplachovanim" svého rozmnozovaciho Ustroji, branite tomu, aby se v ném
usazovaly a rozmnoZzovaly rakovinové buriky.

Pravidelny sexualni styk ma podle védcl v tomhle ohledu jen ¢aste¢ny ucinek, protoze pfi ném hrozi mnohem
vétsi nebezpedi zavle€eni infekce, pfipadné pohlavné pfenosnych chorob. Ty potom zase riziko rakovinového
bujeni naopak zvysuji. Podle odbornikii ma masturbace nejvétsi ochranny efekt ve véku od dvaceti do fficeti let.

Predcasna ejakulace

Trapite se tim, Ze vyvrcholite dfiv, neZ si viibec partnerka sta&i vdimnout, Ze jste do ni vnikli? ReSenim je podle
sexuologU... ano, pravidelna masturbace. Nejenze se pfi ni zbavite "pretlaku” a pfi sexu poté vydrzite déle, ale
predevsSim se naucite znat reakce svého téla.

Pravidelnym tréninkem se naucite v dostate€ném predstihu poznat, kdy se blizi ejakulace, a osvojite si i zpusoby,
jak ji oddalit. Pravidelna masturbace patfi k regulérnim doporu¢enim, kterych se vam dostane, pokud s
pred€asnou ejakulaci navstivite sexuologickou ordinaci.
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Redukce stresu a lepsi spanek

Podle zavért vyzkumu provedeného v McKinley Health Center na univerzité v lllinois snizuje masturbace
vyznamnym zpusobem Uroven stresu. Respondenti, ktefi pravidelné masturbovali, byli spokojené;j$i se svym
télem, udavali vyssi spokojenost v Zivoté a nepodléhali tolik stresu jako jejich nemasturbujici kolegové. Testy
mimo to ukazaly, Ze lépe spi (rychleji usinali a spanek byl nepferusovany) a diky tomu jsou méné unaveni.

Snizovani tlaku

Zavéry studie zverfejnéné v roce 2006 v magazinu Biological Psychology zase dokazuji, Zze masturbace ma
pfiznivy vliv na vase srdce a krevni tlak. Kazda sebeuspokojovaci epizoda totiz predstavuje ucinné
kardiovaskularni cviceni.

Posilujete tak srdce, snizujete krevni tlak a zlepSujete kondici svych cév. Odbornici pfedpokladaji, ze je to
disledek vyplavovani endorfinli, k némuz dochazi po dosazeni vyvrcholeni. Bonusem je navic dokonala relaxace
a zlepSeni nalady, které vam endorfiny zajisti.

Zlepseni plodnosti
Podle vyzkumu provedeného v Kalifornii a nasledné potvrzeného i britskymi odborniky pom(ize kazdodenni
masturbace zlepsit i kvalitu vadeho spermatu a pfedstavuje G€innou prevenci pfed poSkozenim DNA spermii.

Vase sperma bude kvalitnéj$i a zvysi se vase nadéje na zplozeni potomk(. V tomto pfipadé vam ale stejnou
sluzbu prokaze Casty sex, tudiz je jen na vas, pro jakou volbu se rozhodnete.
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