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Czy seks musi byé
bolesny?

StOWA KLUCZOWE %

(bél | stosunek ptciowy (aktywnos$¢) | zdrowie @

Seks ma by¢ pozytywnym i przyjemnym doswiadczeniem. Niestety, dla niektorych nie zawsze tak jest. Jesli kiedykolwiek
doswiadczyles /doswiadczytas/doswiadczytos bélu podczas seksu, pamietaj, ze nie jestes sam/sama - wiele os6b
napotyka ten bél w swoim zyciu. Dobrg wiadomoscig jest to, ze wiekszo$¢ dyskomfortu mozna przezwyciezy¢ lub
przynajmniej zmniejszy¢ przy odpowiednim podejsciu.

Naukowym terminem medycznym okreslajgcym bol podczas seksu jest dyspareunia. Odnosi sie on do bélu odczuwanego
przed, w trakcie lub po stosunku i moze wystepowac w réznych jego obszarach. PrzygotowaliSmy infografike zawierajgcq
wiecej szczegotéw na temat bolu, ktérego mozna doswiadczy¢ podczas seksu tutaj. (link)

Istniejg rozne przyczyny takiego stanu rzeczy, ktére mogag byc fizjologiczne lub psychologiczne.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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W przypadku mtodych mezczyzn bol podczas seksu moze by¢ spowodowany infekcjg, reakcjg alergiczng na srodek
plemnikobdjczy lub lateks, niektorymi warunkami fizycznymi (takimi jak zbyt ciasny napletek) lub podraznieniem
spowodowanym wczesniejszymi czynnosciami seksualnymi lub nieseksualnymi.

W przypadku mtodych kobiet bol podczas seksu moze by¢ spowodowany réznymi przyczynami, od infekcji i suchosci po
bardziej skomplikowane stany, takie jak torbiele lub endometrioza.

Bol lub dyskomfort mogag nie by¢ fizjologiczne. Moze to by¢ réwniez konsekwencja niewystarczajgcego rozluznienia, strachu
lub wstydu zwigzanego z seksem lub martwienia sie o swoj wizerunek, kwestie zwigzane z ciatem. Nie czuj sie
zawstydzony/zawstydzona ani nie obwiniaj sie za to. Czasami zdarza sie to nam wszystkim! Wazne jest, aby
zakomunikowac to swojemu partnerowi/swojej partnerce. Oznacza to, ze jesli zgadzasz sie na aktywnosc¢ seksualna,
musisz robi¢ to wolniej i by¢ moze delikatniej.

Jesli odczuwasz bol podczas seksu, wazne jest, aby o tym porozmawiac. Wiele oséb unika rozmowy na wskazany temat z
powodu wstydu, ale dobre samopoczucie jest wazne i istniejg rézne sposoby, aby temu zaradzic.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialno$ci.



Oto kilka wskazéwek, jak ztagodzi¢ bol:
- Rozwaz uzycie lubrykantu, jesli problemem jest suchos¢. Mozna je kupi¢ w aptekach.
. Zastanow sie nad wszelkimi nowymi produktami, ktdérych mozesz uzywac (nowy detergent do prania, zel pod prysznic,
produkty do pielegnacji skéry, a nawet lubrykanty), moze to spowodowac podraznienie.

Jedli jednak bdl nie ustepuje, nadszedt czas, aby skonsultowac sie z lekarzem. Lekarz moze poméc zidentyfikowac, czy
ten stan wymaga pomocy medycznej lub przedstawi¢ pomysty na rozwigzanie nieprzyjemnego problemu.

Jesli cos nie jest w porzadku, szukanie pomocy jest odwaznym i niezbednym krokiem. Nie jestes w tym sam/sama i
istniejg rozwigzania, ktére sprawig, ze Twoje doswiadczenia seksualne bedg pozytywne i wolne od bolu.
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