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Suzinoti apie seksa,

bet nedrystate
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lvadas

Musy dienomis atviri pokalbiai apie seksg tapo naturaliu
reiskiniu. Sia pirmykste Zmoniy veiksmy paslapti ilga laika
saugojo miegamuyjy sienos, o bet koks viesas intymiy
dalykeliy aptarinéjimas susilaukdavo baisiausios reakcijos
ar net bausmes. Sekso tema buvo tabu, taCiau Siandien
atrodo, kad nebeliko jokiy paslapcCiy: apie seksg kalbama
ir rasoma laisvai ir be jokio kaltés pedsako. Nepaisant to,
meilés meno iSmanymas dar néra jgimtas gebéjimas. Jaunos
poreles vis dar jaudinasi del pirmojo meilés akto sekmes ir
svarsto, kaip iS tikryjy turéty elgtis, bet negali to paklausti
savo tewy. Tuo tarpu vyresnigji susiduria su Kitokiomis
seksualinémis problemomis: po ilgy santuokos mety jie
tiesiog nuobodZiauja lovoje ir svajoja vél patirti jaudulj, bet
bijo apie tai kalbéti. Negalima pamirsti ir ty, kurie slapta
noréty iSbandyti pikantiSkus dalykélius ir susijaudina vien
iSgirde Zodj ,,svingeris«... Svingeriai, naujos meilés pozos,
miegamojo triukai ir t.t. — viskas vienoje sekso patarimy
knygeléje! Pasiruoskite, bus karsta!



Atverkite duris aistrai

Pirmasis prisilietimas, flirtas, lengvas prakaitavimas, Siurpuliukai ir drugeliai pilve... visa tai reiskia
dviejy zmoniy potraukj vienas kitam. Pirmiausiai, niekam nereikia ypatingos stimuliacijos, nes

du ka tik iskepti jsimyléjéliai pamirsta visg pasaulj. Feromonai pripildo kambarj, o Saldytuve
laukia paruostas afrodiziakas. Na, o gal Cia tikty striptizas? Erotinis masazas arba gundantis
pasakojimas? Skaitykite toliau ir suzinokite daugiau apie visa tai.

Feromonai?

Jei niekada negirdéjote apie feromonus ir nezinote, kokie
tai nevaldomi zvérys, pats laikas suzinoti apie juos, nes
feromonai turi lemiama jtakg Jusy seksualiniam gyvenimui. Tai
substancija, tam tikras patrauklumo kvapas, kurio tyrimams
skirta marios laiko.

Feromonai - tai cheminé medziaga, kurig pasagmone priima
kaip zinig, siun¢iama bendrumag pajutusiy zmoniy. Feromonai
tarsi sklaidosi ore. Dazniausiai kalbame apie feromonus

kaip apie seksualumo signala, taciau yra ir kiti feromonai,
reiSkiantys pavojy, savigyng ir t.t.

leSkant idealaus partnerio, feromonai veikia kaip slaptieji
agentai, padedantys Jums atkreipti démesj j reikiamg asmenj
reikiamu laiku. Zinoma, tai priklauso ir nuo to, koks kvapas
Jums atrodo patrauklus. Dazniausiai mums patinka kvapas
Zmoniy, kuriy imuniné sistema reaguoja | infekcijas visiskai
prie§ingai negu misy organizmas. Zidrint i§ evoliucijos
perspektyvos, tai praktiSkas poZidris, kadangi toks derinys
gali bati labai naudingas ateityje Juk tikétina, kad tokiy
Zmoniy vaikai auga sveiki ir stiprus, todél visada iSlieka tarp
geriausiyjy. Taigi, paruoskite nosis!
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Jau senoves Graikai Zinojo, kad tinkama mityba palaiko Zmogaus vidine ugnj ir kaitina aistrg. Valgymo malonumas
yra tikrasis afrodiziakas. RuoSdami maista savo iSrinktajam, naudokite ingredientus, kurie sustiprinty jasy abiejy
vidine ugnj, bet stenkités neapkrauti virSkinimo sistemos. Tik tokiu bddu patirsite aukSciausia pasitenkinima.

Garsiausi afrodiziakai

Klasikiniai, geriausiai Zinomi afrodiziakai yra Safrano prieskoniai ir
vanilé, kuriuose yra nataraliy aliejy, stimuliuojanciy ir greitinanciy
kraujo apytaka. Taip pat tinka cinamonas, gvazdikeliai,
kardamonas ir muskato riesutai. Pipirai taip pat laikomi gerais
stimuliatoriais, kadangi juose yra daug alkaloidy, suZadinanciy
giluminius kraujagysliy sistemos organus. Cili pipirai - tai
stipriausi prieskoniai, i$ vidaus stimuliuojantys net Iytinius
organus. Kario prieskoniuose yra daugiausiai afrodiziakisky
savybiy.

ArtiSokai

ArtiSokai yra jausmingumo darzoves, kurios suteikia malonumo
valgant létai. Jau tUkstant] mety pries Kristy graikai ir egiptieciai
Zinojo apie artiSoky gydomasias galias, o0 Romos laikais Sios
darzoveés buvo laikomos stipriais afrodiziakais.

Moliugai ir arbuzai

Nors senoveés graikai Zinojo molitigy dieviskas galias ir vadino juos
galingosiomis motinos Zemés dukterimis, moliigy Seimos augalai
tapo Kristupo Kolumbo vertingojo krovinio dalimi. Greitai augantys,
stambUs molitigai daugelyje kultiry simbolizavo ne tik Zemés, bet ir
Zmoniy vaisinguma. Moliligy vaisiai buvo garbinami tikriausiai ir del
to, kad visais laikais molitgai laikyti stipriu afrodiziaku. Kaip kuriose
indény gentyse gimusioms mergaitéms ant pilvo uzdédavo molitigo
skiltele tikedami, kad tokiu budu naujagimei bus perduotas motinos
vaisingumas.

Sokoladas

Sokolado ir kakavos kvapas nuodémingas i§ prigimties. Bitent
kakavoje yra medziagy, mazinanciy skausma,. Tai susije su
serotonino ir feniletilamino gamyba. Kadangi kakava yra pagrindinis
Sokolado ingredientas, Sokoladas laikomas puikiu afrodiziaku. Si
savybé ypac galioja juodajam Sokoladui.

Imbieras

Imbieras laikomas stipriu afrodiziaku nuo neatmenamy laiky.
Naudokite jj mazais kiekiais, kadangi imbieras ypatingai stipriai
stimuliuoja jusles.

Zensenis

Visais laikais Zzensenio Salyje Koréjoje Sis augalas buvo vadinamas
,gyvenimo Saknimi* ir buvo vertinamas labiau uz auksa. Salsvo
skonio ZenSenis stimuliuoja ir veikia kaip afrodiziakas. Piety
Koréjoje jo galima jsigyti visur, taciau Europoje jis vartojamas reciau.
Patikékite, verta pabandytil Sakoma, kad Zensenis suteikia Zmogui
seksualinés iStvermés lovoje, kadangi stipriai skatina hormony
iSsiskyrima.

Austres

Austrése yra daugybe baltymy ir cinko, kuris gerina savijautg ir
stimuliuoja séklos gaminimasi. Sios jros gérybes turi afrodiziakisky
savybiu, o jy skonis, kvapas ir iSvaizda tiesiog kaitina aistrg (austré
atrodo kaip vagina). Matyt todél Kazanova suvalgydavo po 50
austriy pusryéiams, hmm...

Sampanas

Idealus erotinio meniu gérimas - §ampanas. Sis putojantis desertas
padeda sukurti nepriekaistingg atmosferg ir pasalina visas klittis.
UZlaSinkite kelis Sampano lasus ant savo partnerio ar partnerés
pilvuko ir nulaizykite...



,You can leave your hat on“ (angl. ,,Gali likti su skrybéle”) atliekama Joe Cockerio tikriausiai yra klasikiné striptizo
daina, daugiausiai karty skambéjusi striptizo pasirodymuose praeitame amzZiuje. Néra nieko erotiSkesnio uz létag
nusirenginéjima ir gundyma ultra seksualiais drabuZéliais, labiau atidengianciais negu slepianciais kana...

Niekada neSokai striptizo?
Bet kada gali tai padaryti!

Stai keletas patarimy, padésiandiy paversti nusirenginéjima
neuzmirStamai karstu striptizo pasirodymu!

@ |sigykite naujus apatinius. Apatiniai, kuriuos Jusy

partneris jau nurenginéjo neatmenama skaiciy karty
jau nieko nebesudomins. Mes rekomenduojame
juodg arba raudong spalva, nors is tiesy kai kurie
megsta baltus apatinius. Pagalvokite apie tai.
Vaikinai, gal vertéty iSbandyti kelnaites su juostele?
Jums prireiks drgsos ir pasitikéjimo savimi, o be to,
moterys mano, kad tokias kelnaites dévi tik striptizo
profesionalai. Galbuat Jums labiau tiks prigludusios
kaip antra oda juodos kelnaités.

@ Nusiskuskite. Néra nieko baisiau uz plauky

kuokstus styrandius pazastyse ir i§ kelnaigiy. Si
taisyklé galioja ir vaikinams! Juk gyvename 21-ajame
amziuje, kai nuskustos vyry paZastys yra ne géda, o
batinybe.

@ ISsirinkite vieta. Drovuoliai tikriausiai uZsirakins

miegamajame ir uzsitrauks visas uzuolaidas, o tie,
kurie laiko save drgsesniais, Soks svetainéje arba net
virtuvéje... Tik atsargiai, kad mesdami drabuzius ant
grindy nesvystelétuméte ko nors | sriuba.

@ Muzika! ISsirinkite daina, kuri tiesiog priversty

nusimesti drabuzius ir aistringai gundyti.

Stai keletas striptizui tinkamy dainy:
* Joe Cocker: You can leave your hat on
* Kylie Minogue: Slow
e Christina Aguilera: Dirty
* Madonna: Justify my love
* Beyonce: Naughty Girl
* Fergie: Fergalicious
* The Pussycat Dolls: Buttons
* Nelly: Hot in here
* George Thorogood: Bad to the bone
e The Black Crowes: Twice as Hard
* Nine Inch Nails: Closer
* Nikki Webster: Strawberry Kisses
* Monifah: Touch It
* Debelah Morgan: Dance With Me
» Paula Cole: Feeling Love
* The Black Eyed Peas: My Humps
* Urge Overkill: Girl, You'll be a
woman soon




@ Merginoms privalomi auk$takulniai! ligaauliai
aukstakulniai taip pat labai tinka.

@ ISsirinkite tinkamus drabuZius, kad juos bty nesunku
nusimesti. Nusirenginedami megztinj aukstu kaklu tikrai
neatrodysite seksualiai. Labai rekomenduojame rinktis
marskinius ar palaidine su sagomis.

@ Stai ir viskas!

Kaip Sokti striptizg?
Svarbiausia atsipalaiduoti. Niekas neturi tobulo kino,
nepriekaistingos odos ir nepakartojimo talento Sokti. Jusy
partneris tikrai jvertins pastangas, todel atsikratykite nerimo.
Dabar, kai viskas paruosta, galite pradéti.
e Pradékite lengvai linguoti pagal muzika. UZzsimerkite ir
atsipalaiduokite.
Létai atsiseginékite marskiniy ar palaidinés sagas ir
Svystelekite drabuzj Salin.
Létai apsisukite, kad partneris turéty proga pasigrozeti
Jumis i$ visy pusiy.
Pradékite étai atsiseginéti kelnes / sijong. Vaikinai, geriau
bikite basi nuo pat pradziy. Vyrai su trumpikémis ir
kojinémis atrodo keistai. Merginos, nepabijokite apsimauti
prisegamy kojiniy. Tai beprotiSkai gundo.
Atsiremkite | kéde arba sieng ir lenkités link savo
gundymo objekto. Leiskite jam atsegti liemenéle (jei Jus
vaikinas, leiskite merginai numauti Jusy trumpikes).
* Nusimeskite visus drabuzius ir pazvelkite | savo partneri.
Pradékite nurenginéti.

Tai tik striptizo pradziamokslis. Esame jsitikine, kad Jus galite
suSokti nejtikétinai karstg striptiza. Deja, dauguma Zmoniy
neisdrjsta apsinuoginti, nes tai darydami jauciasi nepatogiai.
Mes patariame Sokti striptizg tik jei patys to norite. Tai
tikrai praturtina seksualinj gyvenima, ypac jei
pora karty gyvena daugelj mety,

bet striptizas veikia tik tada,

kai abu to nori.



Genitalijy sukuosenos

Siomis dienomis ypa¢ populiaru skusti ir kitaip formuoti genitalijy Sukuosenas. Laikas susirdpinti kelnaitése
slepiamais krimynais, jei dar nepadaréte to! Genitalijy plaukelius pirmosios pradéjo Salinti moterys. Pirmiausiai
slaptosios Sukuosenos jgavo bikini forma, o po to jy neliko isvis. Imta eksperimentuoti ir ieskoti savito genitalijy
Sukuoseny stiliaus, todél imta formuoti, bet ir dazyti genitalijy plaukus, taip realizuojant beprotiskiausias idéjas.
Dabar galime drgsiai teigti: genitalijy Sukuosenomis domisi ir vyrai. Tai ne tik stilinga, bet ir higieniska. Pasitikrinkite,
ar Zinote kaip susitvarkyti bikini sritj?

Skutimosi masinele

Jei niekada anksciau nebandete susitvarkyti bikini srities, tai puikus metodas. Uzdékite masinelés antgalj,
kuriuo nuskusti plaukeliai lieka 1-2 mm ilgio ir létai pradekite skusti plauky augimo kryptimi. Oda tikrai nebus
labai lygi, bet nepatirsite jpjovimy. Jei nematote vietos, kurig skutate, pasinaudokite veidrodéliu (tai ypac galioja
moterims). Skutimosi masinéle labiau rekomenduojama skustis vyrams, nes tai higieniskiau ir atrodo vyriskiau.
Moterims patinka tvarkingi vyrukai!

Skustuvo asSmenys

Geriausia priemoné klasikiniam drégnam skutimui yra vienaSmeniai skustuvai, nes skustuvai su daugiau
aSmeny greitai uzsikemsa plaukeliais. Keletg aSmeny turintys skustuvai puikiai tinka skusti keleto milimetry
plaukelius. Bet kuriuo atveju, plaukelius skuskite tik augimo krytimi ir jokiu bldu ne pries$ plauka. Pries plauka
skutant plaukelius gali atsirasti jpjovimy. Ataugantys plaukeliai sunkiau prasiskverbia pro paZeistg oda, todél
gali atsirasti jaugusiy plaukeliy ir palinuky.

Jokiu budu nenaudokite skutimosi puty (ar depiliacinio kremo), nes Sios medziagos yra
per stiprios jautriai odai. Geriau rinkités gerai putojancia, Svelnig duso Zelé su neutraliu ph.
Nuskustg odg papudruokite kidikiams skirta pudra arba patepkite vaikisku kremu.

Braziliska depiliacija
Tikriausiai girdéjote apie braziliSkg depiliacijg i$ kultinio serialo ,Seksas ir miestas* herojy,
bet jos ne visiSkai tiksliai apibudino, kas tai yra. Taigi, braziliSka depiliacija tinka kiekvienai
moteriai (nors niekas nesako, kad vyrams tai draudZiama), kuri nebijo atsisakyti visy
plaukeliy. Si nemaloni procedira atliekama naudojant karéta vaska. Nesakome, kad
neskaudes, bet rezultatais dZiaugsités tikrai ilgai! Kaip kurios moterys mégsta pasilikti
seksualy plauky ruozelj, o kitos mégaujasi nepriekaistingu apnuogintos odos
Svelnumu. Bet kuriuo atveju, vyrams tai patinka! BraziliSka depiliacija
galite pasidaryti daugelyje groZio salony. Labai
rekomenduojame!

Pastabéleé:

galite atlikti

depiliacijg su savo
partneriu! Pasiruoskite
viska, ko reikia procedurai

atlikti, nusirenkite ir
leiskite jai/jam atlikti

visg darbag!




Erotinis masazas

Erotinis masazas - tai malonumas, jausmingumas ir erotiska patirtis, su daug intymumo ir nuogumo.
Jausmingas erotinis masazas puikiai jveikia stresa, padeda Salinti i$ organizmo kenksmingas medZziagas,

o svarbiausia - tai begalo maloni erotiSka patirtis. Kadangi oda yra didzZiausias masy kino organas, turintis
tukstancius nervy galaniy, lytéjimas ir masaZzas kaitina ir stimuliuoja visas masy jusles. Net jei niekada nieko
nemasaZzavote erotiskai, nebijokite! Keletas patarimy parodys Jums kelia.

Jums reikes:

kvepianciy zvakiy;

kvepaly;

romantiSkos muzikos;

Svariy ranksluosciy;

Svarios patalynés;

masazinio aliejaus (geriausiai issirinkti
kartu);

drékinamojo kremo arba lubrikanto;
erotiniy Zaisly: vibratoriaus, plunksny,
kamuoliuky (pasirinkite patys);
gérimy.

Atmosfera

susildykite kambarij;

iSjunkite Sviesa;

jjunkite muzika;

uzdenkite sofg arba lovg Svariomis
paklodemis;

pasirupinkite higiena;

jsitikinkite, kad niekas Jums nesutrukdys.

Procedura

Jei esate masazave vienas kitg anksciau, JUs jau Zinote,

ka labiausiai
iSmokdi.

megsta Jusy partneris. Kitiems dar teks to

Pradekite nuo glamoniy

I$ pradziy Svelniai masaZuokite arba glostykite
pirsty galiukais. Pradékite nuo kaklo ir keliaukite
link pediy, 0 po to Zemyn nugara. Svelniai kartokite
kdno linijas, lieskite sédmenis ir glostykite Slaunis,
blauzdas, kulksnis. Kai pajusite, kad Jusy partneris
atsipalaidavo, pradékite masazuoti.

Aliejus

Uzsipilkite masaZo aliejaus ant delno ir patrinkite delnus,
kad aliejus susilty ir tolygiai pasiskirstyty. Uzdekite rankas

ant paciy ir braukite Zemyn link sedmeny. Nugarg pradékite

masazuoti ilgais ir létais judesiais.




Bendravimas

Paklauskite savo partnerio ar jis / ji noréty stipresnio

ar silpnesnio masazo. Nuolat iSlaikykite kontakta su
masazuojamojo kinu, t.y. nenuimkite ranky, kol nebaigéte
masazo. Skirkite laiko kiekvienam ritmiSkam ir jausmingam
prisilietimui. Stipresnius judesius atlikite naudodamiesi savo
kdno svoriu, o ne ranky jéga. MasaZuokite atsipalaidave ir
patogiai jsitaise.

Zaiskite

Kai atrasite abiems malony ritma, keliaukite rankomis nuo peciy
ir ranky link pady ir jokiu budu nepraleiskite sédmenuy. Po to |étai
apverskite partnerj / partnere ant nugaros. Pradékite masaZuoti
krltine, rankas, delnus. Skirkite ypatingg démesj kratims:
nemasazuokite agresyviai, bet ir nepalikite jy nepamaloninty.
Svelniai glamonékite spenelius... Rankomis braukite link koju,
paliesdami Iytj. Kai baigsite masaZuoti kojas i$ priekio, vél kilkite j
virSy ir paglamonékite seksualigjg vietele. Glamonédami vidines
Slauny puses ir aplink lyties organg apverskite partnerj / partnere
ant nugaros ir labai Svelniai palieskite iSange. Tam galétuméte
panaudoti plunksnele.

Karstis
Leiskite aistrai augti tol, kol pajusite, kad laikas pereiti prie rimtesniy
seksualiniy veiksmuy...

Kaip pasidaro karsta

Jusy partneré / partneris yra atsipalaidaves ir pamalonintas,
tadiau nekantrauja suZinoti, kas bus toliau. Kol viena ranka vis dar
masazuojate mylimojo kina, kita rankag uzdékite ant genitalijy.

Moters lyties masazas

Ant delny uzsipilkite Siek tiek lubrikanto (drékinancio gelio), kad
susilty. Patrinkite delnus, kad gelis baty kdno temperattros.
Pradékite liesti iSorine vaginos dalj, stimuliuokite klitorj. Po to galite
stimuliuoti vidine vaginos dalj ir klitorj kartu. Nepamirskite G tasko!

Jei norite, masazui galite naudoti kitas priemones: vibratoriy,
kamuoliukus.

Vyro lyties masazas

Paimkite lubrikanto ir patepkite genitalijas. Judesiai turéty buti
jvairUs pradZioje ir labai konkretUs, kai pajusite artéjant masazo
kulminacija. Tokiu budu atliksite tyrima, koks masaZas labiausiai
patinka Jusy partneriui.

Poilsis

Po masazo Jus abu busite maloniai atsipalaidave, todél
nepraleiskite progos pabuti kartu su savo partneriu / partnere.
Atsigulkite Salia ir apsikabinkite. Nesijaudinkite, jei uzmigsite.
Galésite ryte kartu iSsimaudyti duse ir aptarti malonius vakarykscius
iSgyvenimus.
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jsitaisiusi ant sofos. Esu
nuoga, prisidengusi tik paklode
ir laukiu taves. Jauciu, kaip prieini
ir imu drebéti is susijaudinimo.
Letai nutraukiu paklode ir
kvieCiu tave prisijungti...

Ar kada nors skaitéte kam nors pasaka priesS miega?
Tikriausiai sekéte pasakg vaikams? O kg manote apie
erotinj pasakojima? Tikriausiai niekada nebandéte sekti
erotinés pasakos, bet turétumeéte
pabandyti! Zurnaluose galima
rasti begale intriguojanciy
pasakojimy. PradZiai galite
iSsirinkti Jums patikusia
istorija ir perskaityti ja

savo Zmogui taip, kaip Jas
iSgyvenote tai. Labai svarbu
pridéti §j bei ta: gily zvilgsnij,
prisilietima prie partnerio.
Dar geriau, jei istorija paraSéte Jas.
Galésite isreiksti visas slapCiausias
fantazijas, jei nedrjstate apie tai
papasakoti kalbédamiesi. Istorijos
padeda lengviau atsiskleisti. Nezinote nuo

g ." r . .
ko pradéti? Padésime Jums palikdami laisve vaizduotei. M =
P I | I HE

Preliudija yra ypac svarbi seksualinio rySio dalis, kuriuos nederéty praleisti. Nors kiekvieno lytinio akto tikslas yra
orgazmas, yra keletas budy jj pasiekti. Geras meiluzis daugiausiai laiko skiria preliudijai. Partnerio / partnerés
jaudinimas ir kaitinimas, kuno pazinimas ir jautriausiy vieteliy radimas gali Zymiai pagerinti abiejy partneriy
seksualinio gyvenimo kokybe. Preliudija tai ne vien intymus Svelnumas ir buCiniai, bet ir tai, kas ir kaip sakoma.

Striptizas, erotinis masazas ir erotiniai pasakojimai yra puiki preliudija, kuriai nieko daugiau netruksta. Jei esate
smaguiriai ar saldzialiezuviai, galite pasinaudoti toliau pateikiamu patarimus.

Braskeés ir Sokoladas Senoji patirtis - buciniai,

su grietinele, zinoma glamones, meile

Sokoladas yra tai, kg galima tobulai nulaizyti nuo savo Vietoj ilgo pasiruosimo, kai kurios poros mégsta tiesiog
mylimojo ar mylimosios kino. Geriausiai tinka iSlydytas buciuotis, nes buciniai visada veda tinkama linkme. Buciniams

Sokoladas arba Sokoladinis kremas,
kurj pirstais uztepsite ant vietos,
kurig norétumete palaizyti.
Partnerio ar partnerés maitinimas
braskemis taip pat laikomas
erotiSku uzsiemimu, ypac jei pries
tai braskés pamirkomos
Sokolade ar patepamos

kremu.

Krema taip pat galima

tepti ant kino, tam

labiausiai tinka

purskiamas grietinelés "
kremas. |

naudojama tik burna, todél galima laisvai susikoncentruoti

ties IGpomis ir liezuviu. Jusy liezuvis turi patekti | partnerio

/ partneres burng kuo giliau. Nepamirskite ausy ir savo

partneres kraty, bambos, Slauny ir blauzdy. Galite pameginti

Ciulpti kojy nykscius. Jei jusy partneris / partnere nebijo

kutenimo, tai pakels jus j dar aukstesnj

malonumy lygmen;.

Glamonékite vienas kitg jausmingai
ir aistringai. Skirkite laiko kiekvienai
kUno daliai atskirai. Kinas néra vien
kratys ir genitalijos.

Sakoma, kad meilé - geriausia

preliudija ir afrodiziakas. NuoSirdus
“as tave myliu” gali veikti geriau uz
bet kokig preliudija. Pabandykite.




Pradekite nuo klasikos

Ka gi dar galima parasyti Siame skyriuje, kas dar nebuvo aprasyta Simtus karty? Juk pasaulyje yra tiek meilés pozy, kiek
ir besimylinciy pory. Jei jums nusibodo misionieriaus poza ir / arba Suniuky poza, rekomenduojame jsigyti Kamasutros
knyga, kurioje rasite daugiausiai pozy, paversianciy jusy seksa nepakartojamu.

R
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Jel galite isdrjsti daugiau...

Palikite miegamajj

Ar nusibodo mylétis lovoje po keleto ménesiy romantiskos
pazinties ar keleto mety santuokos? Lova tapo per minksta,
per kieta, trumpoka arba tiesiog nuobodi vieta... ir Jusy
nebejaudina. O jei Jusy partneris / partneré lovoje mieliau
skaito knyga negu uZsiima malonumais su Jumis, pats laikas
susimastyti apie tai. Jums nereikes jokiy papildomy priemoniy.
Net nereikés eiti j erotiniy prekiy parduotuve. Kasdieniai daiktai
padés Jums sukurti erotiSkg atmosfera nejtikétinai lengvai.

Skalbimo masina - tai
amziaus isradimas... ypac
centrifugos galial

Kokj jdomuma gali sukelti toks nuobodus jrenginys kaip
skalbimo masina? ISjungta skalbimo masina tikrai nezada
nieko gero, bet galite pabandyti iSskalbti neSvarius

drabuzius ir tuo paciu pateikti mylimajai jaudinantj
siurpriza. Kaip pradés veikti centrifuga, laikas veiktil
Nusiveskite mylimajg j vonios kambarj ir pasodinkite jg ant
skalbimo masinos krasto. Pasillykite jai uzkelti sulenktas
kojas Jums ant peciy. Ar verta rasSyti daugiau apie tai?

Kai masina sustos, pasilenkite ir pamaloninkite jg oraliniu
budu. Nuo Siol Jusy skalbimo masina suksis dar greiCiau,
pazadame!

Veidrodeli, veidrodeli...

Tikriausiai jau esate pagalvoje apie galimg savo lovos
zaidimy videojrasg arba fotosesijg. O ka, jei galetumete
matyti savo meilés aktg gyvai? Uzeikite | vonios kambarj, kol
Jusy partneré maudosi duse ir pradekite jg glamonéti. Po
to jsupkite jg j ranksluostj ir nuveskite prie veidrodzio. Tegu
ji pasilenkia virs kriaukles, o Jus jeikite | jg iS nugaros. Tokiu
budu geriausiai stimuliuojamas G taskas, o akiy kontaktas
gali paskatinti dar karStesniems veiksmams.



7

Ak, tos pagalves

Svetainéje esancios pagalves juk skirtos ne vien galvai
pasidéti. Jei megstate misionieriaus poza, padekite vieng
ar keletg minksty pagalviy po merginos sedmenimis.
Apkabinkite jg per pecCius ir uzgulkite. Jusy
kratine turi bati viename lygyje su merginos
galva. Linguojant pirmyn ir atgal tokioje
pozoje net 65 % motery patiria orgazma.
Jus tikrai patirsite stipresnj ir intensyvesnj
malonuma.

Ar darete tai ant
laipty?

Gal vieng karta, kai nebegaléjote
nueiti iki miegamojo... bet Jus daug
prarandate! Tereikia gero patarimo,
kad laiptai tapty tikrai gera vieta
meilei. Atsiséskite ant laipty ;
ir atsiremkite j turéklus. .-'f
|Stieskite vieng kojg ant
laipto (ar dviejy), o kitg
kojg sulenkite. Atsukite
savo moterj j turéklus ir
pradékite Sélti.

O ka, jei
vandenyje?

Seksas vandenyje gali buti labai
jaudinantis ir labai pajvairinantis
santykius. Bet tam reikalingos ir
tam tikra salyga - didelé erdvé. Tam
labiausiai tinka baseinas, dZiakuzi
arba jdra. Siuo atveju moteris turi bati
labai jkaitusi, kadangi vanduo iSplauna
natlralig drégme, todél sueitis gali bati Siek tiek
komplikuota. VieSi baseinai ir jura i$ tiesy nelabai
tinka meilés aktui, nes juose esandios medZiagos
gali sukelti moterims uzdegima arba infekcija.
Druskingas juros vanduo taip pat gali sudirginti
maksties audinj, todél moteris mylédamasi gali
justi deginantj perstéjima.

Jums tereikia motyvacijos pasijusti taip, kaip
jautétés tarpusavio santykiy pradzioje. Tikrai ne
viskas padaroma vien techniskai. Nauja vieta ir
jausmas, kad darote kazka neleistino gali suteikti
naujy ir netikety malonumy jasy porai.
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Smalsiausiems

Svingas

Kitaip tariant, grupinis seksas. Yra pory, kurios mano, kad
seksas su kitais partneriais néra neistikimybé. Norédami
pajvairinti tarpusavio santykius, kai kurios poros specialiai
keiCiasi partneriais su kitomis poromis be jokiy prietary.
Pirmas laiptelis yra seksas trise. Po to seka pasikeitimas
partneriais tarp dviejy pory. Tai gana daznas poreliy pomégis.
Bet tikras grupinis seksas jau vadinamas svingu arba
orgijomis. Tam organizuojami specialus vakarai, kur susitinka
laisvai nusiteikusios porelés ir pavieniai asmenys.

Pagrindinis grupinio sekso privalumas yra seksas su
nepazystamuoju ir stipri vizualiné stimuliacija, kadangi galima
stebéti besimylinCius savo ir svetimus partnerius. Galbut
kiekviename i§ musy slypi Siek tiek ekshibicionistisky ir
vujeristiSky savybiy.

Labai panasiu j svinga laikomas parking sex arba dogging. Tai
budas partneriams susitikti gamtoje ir atsiduoti malonumams.
Dogging pirmieji iSbandé britai, taCiau Britanijoje tokig veiklg
draudzia jstatymas. |domu, ar kas nors tai daro Lietuvoje?

Zaidimas vaidmenimis

Zaidimas vaidmenimis gali labai smagiai pajvairinti lytinj akta
(prisiminkite ankS¢iau minéta serialg ,Seksas ir miestas®).
Samantha ir Smithas daré tai visais jmanomais ir nejmanomais
budais. Taigi, kokia viso to esme? Jei galite, apsimeskite

kuo nors bent vienai valandai. Galite buti seselé, vienuole,
stiuardesé, o Jusy partneris - gydytojas, kunigas arba pilotas.
Susikurkite atitinkamas situacijas arba tiesiog pasitelkite
vaizduote Zaidimui.

Eskimy seksas

Daugeliui tai pasirodyty visiSkai nenormalu... Juk tai seksas
gamtoje, tarp dviejy Zmoniy, bet batinai Ziema. MeiluZiai turéty
susirasti nuosalia, sniegu padengta vieta, kur galéty laisvai
kany ir

nusirengti ir mylétis sniege! |kaitusiy
Saltos sniego paklodés kontrastas
daro stebuklus... |spéjimas: mes
neatsakome uz jokius nusalimus

ir gripo simptomus. Paliekame
Jums teise apsispresti dél tokio
eksperimento ir rekomenduojame
pasirtpinti karsta arbata Siltoje
patalpoje.

Tantrinis
seksas

Tantrinis seksas yra
Ryty mokymas
apie seksualinio

malonumo testinuma.

Tantrinio sekso sgvoka taip pat siejama su ekstazés
pazinimu, kurio tikslas yra pratesti lytingje sueityje
dalyvaujanciy dviejy partneriy bendrg pojutj. Tai gili fiziné
patirtis, susiejanti partnerius stipriais fiziniais, protiniais ir
emociniais saitais. Tantrinj seksg propaguojantys partneriai
pirmiausiai pradeda liesti visas septynias vienas kito ¢akras,
kad pasiekty harmonijg ir pradéty keistis seksualine energija.
Pora sédi vienas priesais kitg neliesdami genitalijy, taciau be
prisilietimy iSreik§dami vienas kitam seksualinj susijaudinima.
Po to pradedama daryti kvépavimo pratima, kurio tikslas -
padidinti kano energija. Ritualo pabaigoje partneriai atlieka
vienas kitam viso kino masaza.

Kaip abu partneriai yra visiskai atsipalaidave, pasirenkama
bet kuri i$ daugelio lytinio akto pozy. Po keleto judesiy ir
pozy pakeitimy reikalinga pertrauka, kurios metu partneriai
guli atsipalaidave Salia vienas kito. Tokiu badu yra siekiama
savitarpio fizinés ir dvasinés sintezés. Tai padeétis, kurioje
esanciy partneriy susijaudinimas kyla ir yra pasiekiamas
orgazmas. Po ilgai trunkancios sueities, partneriai pasiekia
tobulg orgazma, kuris supurto visg kiing ir sukelia ypac stiprig
fizine ir emocine energijg, kuri suteikia partneriams ekstazes
busena.

Pliauksejimas

Pliaukséjimas per sédmenis yra vienas i$ geriausiai Zinomy
sadomazochistiniy zaidimy. Sis veiksmas turi ilga istorija,
jdomy psichologinj pagrinda ir tam tikrg prasme popkulttroje.
Internete galite aptikti Simtus Sio uzsiémimo mégeéjy

(tai Zaidimo pavadinimas, angl. spanking), o taip pat

ir pliaukSeéjimo budus, kuriais pasinaudoje galite tikrai
pamaloninti savo partnerj ar partnere. T.y. pliaukséjimas per
sédmenis ranka, botagéliu ar rykste.

Populiariausias vis délto yra pliaukSéjimas ranka, nors
daugelis §j bldg prisimena tik tada, kai sedmenys tampa
tokie skausmingi, kad vargu ar bepajunta koki kitg
prisilietimg. Ranka gali bati nuoga arba apmauta pirstine. Kai
kuriems patinka minkstos odinés pirstinés, o kitiems niekas
neprilygsta paprastoms guminéms pirstinéms...

Pliauks$éjimui gali bati naudojamos ir
vadinamosios ,vampyry pirstinés®, ant delny
turinCios smulkius astrius spygliukus,
specialiai skirtus pliauksteléjimui. Zinoma,
galima naudoti specialias medines ar
odines lazdeles, virves ar botagus... Viskas
priklauso tik nuo to, kas jus uzveda: rausvi
ruozeliai ar jkaites pavirsius.




Jocex

O kg darvti, jei Tai neveikia?

Daug pory susiduria su seksualinemis problemomis
nebutinai gyvendami santuokoje daugelj mety. Del
nesekmingy lytiniy santykiy dazniausiai kaltinami Sie
veiksniai:

* stresas, emocijos, traumos, depresija, nuovargis;

* menka seksualingé patirtis;

* blogi santykiai Seimoje;

* blogi santykiai darbe, nesantaika su aplinka;

* moteriski uzdegimai arba su menstruacijomis

susijusios problemos;
* erekcijos problemos;
¢ libido mazéjimas.

Erekcijos sutrikimal

Erekcijos nebuvimas yra laikomas erekcijos sutrikimu,
neleidzianciu atlikti kokybisko lytinio akto.

Erekcijos sutrikimus gali sukelti daug veiksniy. Juos
galima skirstyti | dvi grupes: fizinius ir psichologinius
veiksnius. 80 % sutrikimy priklauso pirmai grupei, 10 %

- antrai grupei. Likusiy 10 % sutrikimy negali paaiskinti
net medikai. Dazniausiai pasitaikanti erekcijos sutrikimo
priezastys yra nervines ligos, pavyzdziui, Parkinsono liga,

vidaus sekrecijos liauky ligos (ypac¢ skydliaukés sutrikimai),
diabetas, mazakraujysteé, kraujagysliy ligos, artritas ir
depresija. Sutrikimy priezastis taip pat gali bati nutukimas,
nuolatinis vazinéjimas dviraciu, senatve ir piktnaudziavimas
seksualiniais malonumais praeityje. Erekcijos problemos
neatsiranda vien del amziaus. Pilvo suzeidimai, prostatos,
Slapimo puslés, gaubtinés ar tiesiosios zarnos operacijos
taip pat gali bati erekcijos problemy priezastis. Gali pakenkti
ir vartojami vaistai.

Kokie vaistai gali sukelti
erekcijos sutrikimus?

e Vaistai Sirdziai;

e kraujo spaudimg mazinantys vaistai;
* migdomieji;

e kraujg valantys vaistai;

* antidepresantai;

e li¢io druskos;

* stimuliuojantys narkotikai;
* raminamieji;

e vaistai nuo migrenos;

* maisto papildai dietai;

* Kkortikosteroidai;

* opiatai;

* citostatikai.

Erekcijos problemos yra daznesné problema negu galima
pagalvoti, taciau musy dienomis yra labai daug btdy jos
iSvengti. Pirmiausiai reikia pasitarti su savo gydytoju. Pries
pradédami gydytis turite suzinoti, kad esate ne vienintelis
Zmogus, turintis Sig problema. Erekcijos sutrikimai kamuoja
daugiau kaip 185 ttkstanciy Slovény, perkopusiy 40-

metj. Deja, vos desimt procenty jy kreipiasi j gydytojus.
Vyrai dazniausiai gédijasi Sios problemos ir nesikalba apie
tai net su savo partnere. Tuo tarpu Sig problemag galima
paSalinti pirmiausiai priimant pagalba, o tik po to gydyma.
ISsikalbékite apie tai. Pirmiausiai papasakokite apie tai savo
partnerei, kuri tikrai uzjaus ir palaikys Jus, o po to kreipkités
| gydytoja. Tiesa ta, kad 66 % vyry ir 65 % motery negali
prabilti apie erekcijos sutrikimus. Problemos kamuojami
vyrai nuolat galvoja apie tai ir gyvena bijodami, kad kito
lytinio akto metu vél patirs nesékme ir taip tesis be galo.
Jiems reikia padéti, nes Si problema gali paveikti Zmogaus
elgseng darbe ir namuose.

Apibendrindami pateikiame terapijoje naudojamy vaisty
aprasymus:

Vaistal

Egzistuoja keltas rinkoje Zinomy tableciy, padedandiy
jgauti ir iSlaikyti erekcija. Tabletes vartoti lengva ir paprasta,
taCiau ne kiekvienas gali jas vartoti, batent todél ir reikia
pasitarti su gydytoju, ar Jums tinka &is gydymo bidas. Sios
receptinés tabletés pagreitina kraujo cirkuliacijg penyje,



todeél sukelia erekcija. Zinoma, vaistai veikia tik seksualiai
susijaudinusj vyra.

Viagra

Viagra neabejotinai yra Zzinomiausia tableté pasaulyje.
Viagros pagalba erekcijos sutrikima turintys vyrai gali jgyti
erekcijg ir jg islaikyti. Seksualiai sujaudinto vyro varpos
arterijos atsipalaiduoja ir padidéja. Tokiu budu j varpa
patenka daugiau kraujo ir ji padidéja. Tuo tarpu venos
susitraukia ir neleidzia kraujui iStekéti i$ varpos. Taigi

kraujo subégimo j varpg ir neistekéjimo is jos rezultatas yra
erekcija. Kartais nervy arba kraujotakos sistema nesuveikia
tinkamai, todél vyras negali patirti erekcijos ir jg islaikyti.
Viagra pagreitina kraujo tekéjima j varpg ir leidzia seksualiai
sujaudintam vyrui patirti ir iSlaikyti erekcija. Viagra pradeda
veikti praéjus valandai nuo suvartojimo ir iSlieka veiksminga
6 - 8 valandas.

Levitra

Levitra padeda sustiprinti kraujo tekéjima j varpg ir patirti
seksualinj malonuma tiems, kurie mano, kad seksas jau
praeitis. IS karto po to, kai vyras baigia lytinj akta, kraujo
cirkuliacija normalizuojasi ir erekcija dingsta. Vaistai tinka
vyrams, kuriems nustatytas padidéjes cholesterolio kiekis
kraujyje, aukstas kraujospudis ar diabetas. Levitra veikia 5 -
6 valandas.

Cialis

Cialis skatina pory spontaniSkuma, kadangi vyrai gali jgyti
erekcijg tik seksualiai susijaudine arba galvodami apie
seksualius dalykus, arba kai fizinis malonumas stimuliuoja
jy smegenis. Tai lemia gamybg cheminio stimulianto, kuris
paskatina varpos kraujo indus iSsipléesti. Papildomas kraujo
srautas sukelia erekcijg. Cialis veikia iki 36 valandy.

Kamagra oralinis gelis

Kamagra tinka vyrams, kurie nemoka ryti tablec¢iy. Kadangi
preparatas yra gelio pavidalo, jame esancios medziagos
patenka | organizma greiciau, todél ir veikti pradeda
greiCiau. Vaistai veikia nuo 5 iki 7 valanduy.

Gydymas pro slaple

Sis gydymo bidas padeda sukelti erekcija. Gydant per
Slaple, arterijy sieneliy raumenys atsipalaiduoja ir leidzia
kraujui tekéti j penj ir sukelti erekcijg per keletg minuciy.
Daugelis vyry zino, kad Sis metodas yra saugus ir patikimas,
taCiau daug pacienty teige, kad tai skausmingas budas,
kurio jiem teko atsisakyt.

Gydymas injekcijomis

|Svirk&&iami vaistai padeda sukelti erekcija. Vaistai
atpalaiduoja varpos raumenis ir paskatina kraujo sutekéjimg
j varpa. Erekcija atsiranda po 5 - 10 minudiy.

Siais laikais gydymas injekcijomis yra labai patikimas,
kadangi leidZia iSlaikyti erekcijg 30 - 60 minuciy. Galimas
Salutinis poveikis yra pratesta erekcijos busena, kuri gali
sukelti skausma arba net varpo audiniy jtrakimus.

Priemones

Vakuuminé priemoné yra sudaryta i$ vamzdelio, kuris
uzdedamas ant penio (vakuumas padeda jgauti erekcija) ir
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ziedo, kuris maunamas ant penio pagrindo (leidzia iSlaikyti
erekcijg). Vakuumas paskatina kraujo tekéjima j varpa, o
ziedas sulaiko kraujg ir padeda iSlaikyti erekcijos busena.
Trumpai tariant, vakuumines priemones naudoti saugu,
taCiau jy negalima vienu kartu naudoti ilgiau kaip

30 minuciy. Nuémus Zieda, erekcija dingsta. Anot
naudotojy, blogas metodo Salutinis poveikis yra metodo
nespontaniSkumas, vesus penis ir skausminga ejakuliacija.

Chirurginiai metodai

Erekcijg sukeliantys silikono cilindrai (vidutinio kietumo
arba pripuciami) implantuojami chirurginiu badu. Nors
daugelis vyry ir jy partneriy yra patenkinti Siuo gydymo
budu, metodas gali buti skausmingas. Be to, operacijos
metu ar po jos gali prasidéti infekcija ar kitos komplikacijos.
Komplikuota ir tai, kad operacijos metu pasalinamas
erekcijg jgaunantis audinys.

Psichoterapija

Aptarkite savo problemas su psichiatru, psichologu,
seksopatologu ar kokiu nors kitu psichinés sveikatos
profesionalu, kuris tikrai padés iSspresti erekcijos jgijimo ar
iSlaikymo problema.

Zoleliy preparatai / vitaminai

Yra nemazas pasirinkimas zoleliy preparaty (zinomy kaip
maisto papildai), kurie turéty padidinti seksualinj instinkta,
malonumg ir gebéjimus, bet FDA (Amerikos maisto ir vaisty
administracija) nepateikia ziniy apie saugy tokiy preparaty
naudojima ir veiksminguma.

Gydymas hormonais

Sumazéjusi erekcijos kokybé gali bati nulemta mazo
testosterono kiekio (tai galima nustatyti kraujo tyrimais).
Hormoninis gydymas didina testosterono kiekj. Hormonai
injekuojami j organizma arba vartojami tableciy pavidalu.
Zinoma, pakartosime dar karta: geriausias Jisy pataréjas
visada bus gydytojas, taigi nedvejokite ir kreipkités patarimo.
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Kontracepcija ir lytiniu
keliu plintancios ligos

Kokybiska ir saugi kontracepcija ir apsisaugojimas nuo lytiniu keliu plintanciy ligy yra kiekvieny meilés
santykiy pagrindas. Be Siy zZiniy lytinis aktas yra pavojingas ir gali tapti nepageidaujamo nestumo ar lytiniu keliu
plintanciy lygy priezastimi. Lytiniu keliu plintanciy ligy negalima ignoruoti, kadangi jos yra sunkiai gydomos
arba visai nepagydomos ir gali negrjztamai paveikti pacienta. Taigi, prieS pradedami karsta diskusijg, prasome
atidziai perskaityti Sj skyriy, net jei turite pastovy partnerj ar net planuojate Seima. Galbdt galesite perduoti savo
Zinias apie kontracepcija kam nors ir uzkirsti kelig lemtingai klaidai. Taigi praSome susipazinti, kad yra saugus
seksas ir kaip juo uzsiimti.

Kontracepcija jal

Kontracepcija daZniausiai ripinasi moterys, ypac jei jos turi requliarius lytinius santykius. Be lytiniu
keliu plintanciy ligy egzistuoja ir neplanuotas néstumas, kuriam isSvengti ir skirta dauguma medicininiy
kontracepcijos metody. Pazvelkime, kg mums sitlo rinka.

Hormonine kontracepcija

Hormoninés kontracepcijos pagrindas yra moteriski
hormonai, sintetiniai estrogeny ir gestageny deriniai. Yra
keletas hormoninés kontracepcijos vartojimo budy...
Kontraceptines tabletes

Kontraceptinés tabletés yra vienas populiariausiy
kontracepcijos budy, kadangi jas naudoti lengviausia.
Kontraceptines tabletes sudaro hormonai (estrogenas

ir progestogenas), kurie stabdo ovuliacijag. Jei reguliariai
vartojate tabletes, kontracepcijos budo patikimumas yra 99%.

Hormonine injekcija

Kontracepcines injekcijas sudaro moteriski hormonai, kurie
laikinai sustabdo ovuliacijg. Jie sukurti specialiai moterims,
kurios: negali reguliariai vartoti kitokiy kontraceptiky, yra
jspetos nevartoti kontraceptiky arba toms, kurios nenori
vartoti kontraceptiky. Viena injekcija yra veiksminga tris
menesius, bet Siuo laikotarpiu galimi kraujavimai. Injekcijas
gali iSrasyti ir suleisti JUsy gydytojas. Injekcijas reikia kartoti
kad 8 - 12 savaiCiy.

Intrauteriné sistema - IUS

|IUS yra vienas naujausiy kontracepcijos metody. Tai
garantuoja tokig pat apsaugg nuo nepageidaujamo
néstumo kaip ir sterilizacija. IUS yra maza, T formos
priemoneé, kuri prisitaiko prie gimdos vidaus linijy ir gali bati
laikome joje iki 5 mety. IUS yra prisotinta hormony, kurie
palaipsniui iSskiriami j gimdag ir apsaugo nuo néstumo.
Hormonai sutirstina gimdos kaklelj dengiancias gleives

ir neleidzia spermai pro jas prasiskverbti. Hormonai taip
pat mazina spermatozoidy judruma ir trukdo apvaisinimui.
Hormony veikiamoje moters gimdoje taip pat neatsinaujina
ménesiniy gleivés, o kai kurioms moterims i$ viso
nebevyksta ovuliacija.



Vaginalinis ziedas

Vaginaliniame ziede yra ir moterisSky ir vyriSky hormony
kiekis, kurio pakanka trims savaitéms. Moteris jsideda
ziedg | makstj ir ketvirtg savaite, kai ji iSimamas, prasideda
kraujavimas.

Kontraceptinis pleistras

Kontraceptinj pleistrg galima jsigyti daugelyje vaistiniy.
Pleistras iSskiria hormonus, kuriuos organizmas
pasisavina pro oda. Pleistras veikia taip pat kaip ir
mazosios tabletés. Taciau jspéjame, kad pleistrai netinka
stipresnems moterims. Tyrimai rodo, kad pleistras yra
veiksmingas moterims iki 90 kg svorio. Dazniausiai
pleistras klijuojamas ant peties, sedmeny ar menties.
Vieng kartg per savaite pleistrg reikia nuklijuoti ir pakeisti
nauju tg pacig diena. Pleistrg reikia klijuoti tris savaites i$
eilés ir daryti savaités pertrauka. Pleistrai yra pakankamai
atsparus, todél su jais galite maudytis ir nebijoti, kad
atsiklijuos. Tik netrinkite pleistro, net tokiu atveju jis tikrai
gali atsiklijuoti.

Skubioji (ekstriné) kontracepcija
Tai greitoji pagalba jei nesuveikia kiti kontracepcijos
metodai, jei jvyksta atsitiktinis lytinis aktas arba moteris
yra i$prievartauta. Sis metodas dar vadinamas ,kito ryto
tabletemis” arba skubigja kontracepcija. Moteris turi
iSgerti dvi tabletes i$ karto arba dvi tabletes su 12 valandy
pertrauka. Tai reikia padaryti kaip jnanoma greiciau ir

ne véliau kaip per penkias dienas nuo nesaugiy lytiniy
santykiy. Hormonai sukelia menstruacijas, todél moteris
netampa néscia. Dazniausiai kontraceptinés tabletés

taip pat yra veiksmingos, jei naudojamos tinkamai. Sis
kontraceptinis metodas yra labai nemalonus ir gali sukelti
pykinima ir vémima. Jei taip atsitinka, patariama isgerti
vaisty nuo pykinimo ir dar dvi tabletes.

Barjerine arba i
mechanine kontracepcija

Spiralé

Tai mazas judrus | makstj jvedamas ir joje nuolat esantis
prietaisas. |déjimas yra neskausmingas, taciau spirale

gali jdéti tik gydytojas. Spiralé pradeda veikti nuo pirmos
dienos. Ji visiSkai neveikia seksualiniy santykiy malonumo
ir gali ilikti gimdoje 1 metus ir ilgiau. Spiralé gali iskristi per

pirmus kelis naudojimo meénesius, jei moteris néra gimdziusi.

Spiralés patikimumas: 95 - 99%.

Vaginaline kempine

Vaginaliné kempiné néra labai patikimas kontracepcijos
metodas. Be to, sutrumpéja atsipalaidavimo laikas ir
malonumas, kurj moteris jaucia po lytinio akto.

DN

Moteriskas prezervatyvas

MoteriSkas prezervatyvas yra plonas, gaminamas i$ latekso.
Prezervatyva reikia jsidéti | makstj taip, kad jos sienelés bty
padengtos ir sperma nepatekty j makstj. Prezervatyvag reikia
jdéti dviem pirstais. Patikimumas panasus kaip ir vyrisky
prezervatyvy.

Spermicidai

Spermicidai - tai cheminés medziagos, naikinancios
spermius. Sie produktai gali biti gelio, puty, kremo ar IUS ir
aerozolio pavidalo. Prie§ pradédama lytinj aktg, moteris turi
jsidéti spermicidiniy medziagy giliai | makstj. Dazniausiai
spermicidai naudojami kartu su kitais kontracepcijos
metodais, pavyzdziui, prezervatyvais. Atskirai naudojami
spermicidai néera labai veiksmingi.

Diafragma

Diafragma yra mechaniné kontracepcijos priemone,
pastaruoju metu naudojama retai. Jg sudaro plieninis
ziedelis, padengtas gumine membrana. Diafragma
uzdengia gimdos kaklelj ir neleidzia spermai patekti j gimda.
Dazniausiai rekomenduojama kartu su diafragma naudoti
gelinius arba kremo pavidalo spremicidus. Po lytinio akto
diafragma turi likti makstyje maZiausiai 6 - 8 valandas.
Metodo patikimumas: 85 - 90 %.

Motery sterilizacija

Sis kontracepcijos bidas reikalauja chirurginés intervencijos
su vietiniu nuskausminimu. Laporoskopijos metodu
uzblokuojami ar perriSamis moters kiauSintakiai, todél
metodas yra 100 % patikimas. Po operacijos pacienté
stebima ligonineje 2 - 3 dienas.

Naturall kontracepcija

Nataralus kontracepcijos metodai turi ir privalumy, ir
trikumy. Pagrindiné natlralios kontracepcijos taisykle
- vengti lytiniy santykiy ovuliacijos periodu. Partneriams
nereikalingos kitos priemones, taCiau tenka susilaikyti.

* (Ogino metodas reikalauja vengti lytiniy santykiy bent 9
dienas, per ir po ovuliacijos. Metodas yra 75 % - 80 %
patikimas.

* Kuno temperaturos matavimas - tai metodas, kuriuo
remiantis reikia matuoti kuno temperaturg per ovuliacijg
ir po jos. Be to, reikia laikytis Ogino metodo. Zinoma,
kad ovuliacijos metu temperatira nukrenta iki 2/10
laipsnio ir per 24 valandas padidéja 3/10 laipsnio
ir iSlieka tokia iki ménesiniy pradzios. Nevaisingas
laikotarpis prasideda 4-tg dieng po temperattros
padidéjimo. Zinoma, reikia stebéti, ar temperatira
nepakyla del kokiy nors kitokiy priezasciy.

* Gleiviy metodas taip pat papildo Ogino metoda. Gleiviy
metodas pagrjstas maksties gleiviy, atsirandanciy
prie maksties angos, pokyciy stebéjimu. Gleiviy gali
nebUti daug. Jos dazniausiai tirstos, taCiau ovuliacijos
metu tampa skaidrios ir skystos. Pasibaigus ovuliacijai,
gleivés vél sutirstéja ir iSlieka tokios iki ménesiniy.



Kontracepcija jam

Laikai, kai moterys turédavo vienos rupintis kontracepcija, jau praéjo. Siandien vyrai dalinasi atsakomybe

dél kontracepcijos metody, apsisaugojimo nuo nepageidaujamo néstumo ir, Zinoma, lytiniu keliu plintanciy
ligy. Zinoma, vyriska kontracepcija yra Zymiai paprastesné negu moteriska. Vyriskus kontracepcijos metodus
tyrinéjantys mokslininkai dar neatrado tiek biady, kiek jy turi moterys, taCiau vyrai taip pat turi is ko rinktis.

Mechaninial
kontracepcijos metodal

Prezervatyvai

Prezervatyvai gaminami i$ plonos gumos ir maunami

ant varpos, esancios erekcijos busenoje. Prezervatyvg
reikia mauti nusmaukus apyvarpe, kad lytinio akto metu
prezervatyvas neply$ty nuo trinties. Si apsisaugojimo
priemoné rekomenduojama Zmonéms, kurie mylisi retai
arba daro kontraceptiniy tableciy vartojimo pertrauka.
Didziausias prezervatyvo privalumas - tai, kad jis apsaugo
nuo lytiniu keliu plintanciy ligy, o trikumas, kad jis riboja
lytinio akto pozy galimybes. Kai kurie prezervatyvai yra
sutepti lubrikantu, o Kiti turi papildomos erdvés spermai.
Prezervatyvy patikimumas yra 90 - 97 %.

Akto nutraukimas

Lytinio akto nutraukimo metodas yra budas neleisti spermai
patekti j makstj, todél vyras pries ejakuliacijg turi iStraukti
varpa. Metodas reikalauja savikontrolés ir mazina sekso
teikiamg malonumg ir yra nepatikimas. Spermatozoidy

gali bati ir ,aistros lasuose”, todél moteris gaili neplanuotai
pastoti.

Vazektomija - sterilizacija

Tai chirurginé procedura, kurios metu yra perpjaunami arba

perriSsami vyro sékliniai latakai. Spermiai nustoja gamintis,
todél apvaisinimas yra nebejmanomas. Procedira nekeicia
vyro seksualinio potraukio ar erekcijos. Vienintelis budas
suzinoti, kad nesigamina spermiai, yra mikroskopinis
tyrimas. Vazektomija atliekama su vietine anestezija,
jpjaunant seklidziy oda. Procedira uZtrunka vos keliolika
minuciy, taciau Sis kontracepcijos budas yra negrjztamas,
todél reikia gerai apsispresti, ar ateityje vyras nenorés
susilaukti vaiky.

Atelties hormonine
kontracepcija

Kontraceptines tabletes

Kontraceptinés tabletés vyrams - tik ateityje, taciau

tai laiko klausimas. Méginama iSrasti vaistg, stabdanti
spermatogeneze. Tabletés pagrindu manoma laikyti
testosterong, kad neatsirasty steroidinis poveikis. Ekspertai
teigia, kad tabletés turés ne tik kontraceptinj poveikj, bet

didins raumeny ir kauly mase. Manoma, kad tabletés
pasieks rinkg po penkeriy metuy.

Zvilgsnis | ateit]
Nepaisant tableciy, mokslininkai jau ieSko naujy
kontracepcijos metody vyrams, kurie padéety moterims
daugiau atsipalaiduoti ir maZiau galvoti apie apsaugos
priemones:
¢ Adjudin - tai spermiy gamybag silpninanti priemoneg;
* Risug - daro spermg nepavojinga;
e Intra Vac Device (IVD) - tai spermius blokuojantis
vamzdelis;
¢ Nifedrinas - aukstg kraujospudj koreguojanti tablete,
sukelianti nevaisingumag;
e Karstis (susildykite seklides).

Saugu, patikima ir ypac abipusé kontracepcija jpareigoja
abu partnerius planuoti seksualinj ir Seimyninj gyvenima.

Pabaiga vertéty pastebéti, kad tai tik kukli kontracepcijos
metody apzvalga, o ne nurodymai, kaip naudoti vieng ar
kitg apsaugos priemone. Daugiau naudingos informacijos
visada suteiks Jusy gydytojas. Ji ar ji visada suteiks Jums
gery patarimu.




Jokiy paslapciy

Kas dar liko nepasakyta? Dabar Jasy eilé! Kaip teigia daugelis, seksas yra vienas geriausiai atpalaiduojanciy ir
maloniausiy uzsiemimy. Be to, seksas sudegina daugiau kalorijy negu 8 valandos darbo kasykloje... Svarbiausia
pasitikéti savimi! ParaSykite savo partneriui erotiSkg zinute arba pasokite jam / jai striptizg, pavartykite Kamasutros
knyga ir mégaukités geriausiu seksu pasaulyje!

Tegul kaitina aistra...








