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Ёастоящее иадание' посвященное популярнь1м проблемам
сексологии' рассчитано на самь1й широкий круг читателей.
Бго главное досто11нотво в носомнонной практической ценности
предлагаемь!х рекомендаций' чт0 не всегда присуще [одм|{ого

рода работам' носящим' как прав!|ло' чре3мерно научнь1й ха*

рактер. Автору удалось подняться над сугубо медициноким
0свещением этой сло}+(нейтшей сферьт чедовеческих .в3аимоот-
но!ше|{ий. Ёго трактовка сексоло1'ии как области' относящейся
более к 1!сихологии' не}кели физиологии' нам представляется
впол1{е шравомерной. г( нислу г{рочих достоинств сл0дует от_

нести и }кестко целенашравлон}{ь|й от6ор материала! а такж(е

емку1о' лаконичну}о манеру изло}кения' отвеча|ощую 3амь|слу
книги. }[ниги, в 1{оторой концент.рированБ1ь|е вь!?кимки и3 в

фщем-то и3вестпых в сексологии понятий череду1отся с автор_

скими набл|оде1{иям],1 и советами' весьма' на на!ш в3гляд' по_

ле3нь|ми. Фбогащает и3да|{ие исп0ль3ование н0традиционного
оць|та япопской о3доровительной системь] 1пиацу и системь1

хатха_иоги.
Фригинальна и структура к!{иги' охватив1пей все основ}{ь1е

ра3дедь| рассматриваемой тематики. 3аслу:кивает внима!|ия
не совсем привь1чное вь1деление в самостоятельные главь| та-
ких стер}кневь1х проблем сексологии' как стимулирование }ке!'!-

ского орга3ма' уси]1ение му}1(ской потенции' прод]|ение поло*
вого сно1шеу1ця |1, конечно ж{е' тактика инт.имцой близц:ти.
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1а:*с;:::п п: <>б::1их ч()ртах сшецифика книги. 9то н*е касается
()(} акту|!;!!'!|(х]1'и' ,г() 0|!а 3алож{ена в самом на3вании. ?рудно
!!редста!|и1':' .::клбук: /.(ругу!о область т!ауки' !{0торая бь:ла бьт
()толь ()!{,у/\!|() (х]!!0{!(()|!!:. А ведт' имешт|о сексуальная безграмот_
!{ость !|1|(](),!|()!!и'! *. ()()!!(л]па'{ причина многих конф.пиктов :та
:+той п(л,[!зс:.

[4ьл г;ап7цс:с:м(||!, п11.11 !{!!ига' г{редлагаемая ]]нима{{и1о читате-
ля' в ои.,|у с:гтслстй 71кх:,г.у!!]1()сти !! ко}ткретности ]]омо?кет мт1огим
мо]1одь!м' ](1| и !!() 1,().,|ь!{0 мол0дь|м люд'{м в атом шсклк)читель_
но вш1(!!()м ](,,''| !}(]()х !!()!!р(юо.

/

оБщип свпдв*1ия

6ущес'гвует 4 периода !!олов0й активн0сти человека.

1. 11ериод п0'!ового созрева|{ия' характертт*,тй появ.шением
первь1х поллк)ци!] у ма]!ьчиков (в среднем в 1.1+ лет) и первь1х
}1енотруацщй у девонек (в среднсэм в 13 лет)' 3тот период' как
тлр|авило, 3авер1шается началом т|оловой }т{и31{и' что происходит
в средг{ом в во3расте 13 лет. Фдттако т{ельзя не }гчить1вать оче*
!]идного ускорения темшов по]!ового ра3вития в сравнении с
пр ед|1] еств у{ощим и 11 окол ениям и.

2. }1ериод ста|'овления сексуальности (шереходньтй шери_
од) ' специфитоские проявле1{ия котор0го - сексуаль|{]э1€ 3(€_

щессь{. Фн завертпается }1ач{}дош1 регулярной половой ;кизтли
(у муэквин .в сред}|ем в 24 тор,а, у д{енщи!{ _ ъ 2|), нто ':аще
всего свя3ано со всту11дением в брак.

3. |[ериод зре.тлс:й оексуа]!ь}!остш' !{родолэтталощийся в с}'}ед_

ноп{ около 30 лет" 8го отличительньтй при3г1ак - усд0вно_фи-
3и0,огический ритм (уФР) пбловой активт{ости' со0тветствую_
щий в среднем 2--3 половь1м ст1о!шениям в неде.]|ю. [огдас:то
статиотическим даннь{м' нача.]|о 1]олось| уфР относится к
33-.з4 г0дам.

4. [4яъолюционньтй период (климакс)' не и},1е}0щий точнс;й
возр астттой гр аниць! и проявт1я ютцийс я. в есьм а индивидуал ь}| о.

.[{ля него характерг{о пост0пенное сни}кение потенции /{о по.1!_

ттой утратьт опосо6ности к совог{упле1{т,!ю.

1(;/(



}{ основттьтм формам ттоловой н{и3ни человека относятся:
акстрагенитадь!{т,1е (платоглитеская любовь' танць]' флирт

и т. д.);
ге}!италь1тьге (;то::.тлют1ии у му}кчин'.эротические снь| у ж{ен_

щин):
суррогатньте (мас:турбации, петтиттг') ;

нормал],]{ь{и !|олов0и акт.

€оврсмо:тп::!я ()о |{со.'{огия рассматрит]ает тто.т:овой акт как
единьтй к0мг!.]]0кс' с:остояш1ий из 4 фаз:

фаз ьп в озб уж/{ет| и'{ (п одг отовител ьтт-ой фазь: ) ;

плато-фазьл (фазьт !{арастания возбу:кдегтия) ;

оргастиче0кслй фавт,л (кульминации полового сногшегтия);
фааьт обратного ра3вития (фазьт расслабления).

6ледует 31{ать' тто фаза возбужсделтия и плато_фа3а отн|одь
не гарант.ируют во{]!|икновения оргастической фазьт (осбенно
у жсенщин)., без которой интимная близость но мож{ет считать_
ся удаиной.

(огласно пташ;с,'й концег|ции' отсутствие у 
'{{е|{ш{иг1ьт 

орга3_
ма в боль:шинотве с.,|учаев обусловлепто психологинескими фак-
торами. Б частности' величи1{а по'{ового чле{{а му}щчи1{ы ]|о
играет 3десь существеттной роли. Более того' пенис длит{[1ео
20 см (нто встретается крайне редко) представляет определо1{_
ну!о опас}1ость для адоровья }кенщинь! и мо?цет стать остловллой
причиной дисгармо]{ и и.

Б среднем дли}1а 11олового члена колеблется от 6- 3 см в
сос1ояниу| покоя до 14-16 см в состоянии эрекции. ||лубитпа
ж(е влагалища равна 8-10 см' поэтому да)це шри мо!|ь1]]ом
ра3мере половой ч.пен .во время'коитуса полностьго за[!().!1]{яет
его. }( тому }!{е при регулярной шоловой :кизни происх(цит ог;_

ределенная физинеская адаптация }кенского, влага.т|и[]{а. ?ак
!ш|и иначе' дис11ропорция в половь1х орга}{ах 

- 
я8.шение доволь_

но редкое и наиболее характерное для ттар нвболь1пого роста'
в силу того' что пизкорбсльле му?+(чины име1от' как лтравило, бо-

1!

лее крупные г!одовь|е органь1' не}кели муж{чинь1 вь1сокого сл0-
н{0ния' в то время как у }кенщиг1 подобной тенденции н0 т'1а-

блюдается.

9астота половь!х сн0шенйй - шараметр сугубо индиви-
дуальный. |{о данньтм американского сексолога А. [[инз'и' раа-
йах крайн'х шроявлет{ий сексуальности составляет 45 тьтоутч.

Ёаиболее поде3!{ь!м для 3дор0вья }{ам представляется реж{ил,{'
шри к|)тором шоловое влечение удовлетБоряется чуть мень[ш0'
чем это. продиктовано сексуадьнь|ми цотребностями' то ость

реж(им легкого сексуального го.|1ода.

.(иапазон силь1 полового,вдече1{ия чреавь|чайт{о велик и за_

ъ'1су1т от м}тогих постояннь1х и временнь1х факторов' Ёапри-
меР, } му}1{чин .даж{е на протя}ке{1ии одних суток и}1еется су-

щественное колебание уровня подовь1х гормонов в крови'
$аибольтпее их кодичество 6ьтвает утром' после сна' а 1{аи-

мень1шее - 
вечер0м. )/ шсенщин такж{е 0тмечаются больтпие ко_

лебагтия гормо1{ального фона, особедтно'в период менструаль_

"о.о,{"'сда. 
Ёеобходимо у]ить!вать биоритмьт сексуальности,

и1|аче вроменное сниж|ение шотонции мо}хно посчитать 11рояв_

лением т{олового расстройства'

|{родолэкительность половь1х актов зависит от иятерва'т|ов

мокду ними. 9ем короне пауза' тем длщннее г|одовои* акт' и

;;;бф"... (огласно проведенг|0му исследованито (['. €. Басил:'*

п*'.,';' шаименьп|ая продол:т{итель11ость коитуса - 1 мпн''|4 с

;";; 6а фрикциях), нЁибольшая - 3 мин- 34 с (шр_и 270 фрик_
ь

циях)' средняя - 2мпуа2 с (шри 62 фрикциях)' Фдпой фрик-
цией' прй атом считадось ли1шь 11оступатедьг1ое движ{ение ||е-

ниса.

)['местно заметить' что возраст не яв]|яется шричи}|ои |[0-

пременного с1|иж{ения :толовой г|отенции' }1зв_естньт случ1|и'

когда му}*(чины в во3расте 80 лет имели ло 3-4 коитуса в !!0_

делк:. Бообще' н}1каких абсолютнь1х 3ашретов в отно1ше!{ии |!о-

ловой }|\и3\\и людей лреклонн0го во3раста не существует' ()дц-

нако 11ри этом н0 следует 3а6ь:вать, что восстановитель!1!1о !!р0-

{,1*{ъ' |



т{ессь! в ,ролом возрасте г1ротека]от 3начительно медлен|{ее'
чем в 1!1Ф)тФ[Фй; 71мелтно п0этому в тех случаях' когда !!ри Ё|а_
личи|| мощ{ть!х побудит'е.пьнь!х мс).гивов муж{чина временно де_}{онстрирует ст; слс0бт:ости' не свойствст*нь1е его во3расту' в(,лед3а этим !{асту1|ает ]1сри0д р03кого с}1и}ке1{ия возмо+кностей, й
требуетсяп т}рем']' чтобьл вернуться к обьгиному й,";;. 

"'

} мшогих }ко[!|ци.| шориод климакса характ0рсн ре3ким уси_лением по'10!}1,]х }[{0.'1а[!ий. Бозмогкн0''гакое 
"'"''""", '"бу"*ловлег1о отсутстви1-:м 0|!ас{тости заберемснеть. !3 то ж(е время

{1оловая холо/(!1ос]'ь ]]!|а1ч ительно ча!-|(о вс1'речастся у мол(ць|х
}кенщин.' (ни'п'астс:я, ч'го орга3м насту!1аот .т1и!шь у по.}!0ви|{т,|
двадцати*етних ;ц{е|!|-!\иг!' }кивущих :;о.т:овой ,*''.'й, 

^ 
!0 "'-дам бо"пьтпи]'|отво и3 [.их у}*{е испь|тьтвают орга.]м' а к 45 годамтолько 5 оА осз:атотс:я фригиднь1ми. |1ри атом |!оловая холод*

ность более свойствеглна красивь1м ж{е{,|'{и}1ам вследствио того'
чт0 они более пассивнь{ в и!{тимном общеттии в от.г!ичие от своих
мен@е избадовагпньлх |1одруг.

(реди ра3,'!ич!|ь!х форм ;:оловой н*изтли мастурбация (она_
низм) 3анимаот |!тор0е место после нормальног'о .|{0.'{ового сно*1пения. Ёаиболее част0 она наблтодается в период по;:опл:ескойгиперсексуальности и считается естественнй физиоло;:иисэ*ским проявлением. [{ мастурбации !отто!п, ,'р'й.'ют ча|!1о'чем деву1пки. } взрос.л:ьтх наблтодается противополо}к1.1ая те{|-
денция. Ёикалкой ллряпмой свя3и мо}кду 

'".*'''*'й 
;-;;-;;у''"_ными расстройствами' 1{ак 11равило' нет. Бо всяком 

"!у,".,лонотпеский она}|и3м, е(].11и о.]{ не 1{осит 3атя)1{ного и !!остоя!]!{0_го характера' не ока3ь1ваот вредного влияния на полову|о фу::к_ци}о' (овертлет:но !1о/{()!]устимо пугать г!одростка тя}1{0.}! ь!м иг|оследствиями о''1а}|изма. 1{ередки случаи' когда с.|'рах' ]{()1'()*
рый овладевает мо.||одь!м человеком в свя3и с (осво/{омле[{*
ность'о> насчет вре/{ш0го влияъ114я о}!ани3ма' ]|ри|}0д{и.1' 0г.() [{
длительному состоянию }1ервного напряжсений, вьт3ва!]!!ого
бояаньпо имп0.енции. 6.ттедстЁием такого состояния !1очти в.).)г._
да бьтвает расстройс'гво эрекции шри {1от|ь!тке перв()го |1о.,1овогосно1цения' что ттеизбе)т{по 1]риводит к мь|с.,{и о собствеглпойсексуальной неполгп оценности.

Б негсоторьтх случаях мо1|кг|о гов0рить даж{е не о 6озпвро;1

!!ости онани3ма' а о его стабилиэи1)утощем вли'{н\ли. Рен:, и;:,сг:'

о людях с мощнь1м ли6ицо, вь!ну}кденно ока3ав1шихся в рФ|{и
ме длительного п0лового во3держ{а|'{ия' приводя1цем их [( /\и(]

комфорту, бьтстрой утомляемости и ухуд1шенито общего 
-сш)'|'()'|

н ия.^ 8дини.'н",е ак'ы он а1{ изм а в т;|тт ой с итуации сп ос обс:т:в уклт'

.т[иквидации подбньтх явлений. А все }ке не следует счи'г1|'!'ь'

что мастурбация есть акт абсолютно нормальньтй.

14звестно' нто формьт удовло.гворения полового }к0,}!1!|]и,|

весьма разттобра:зньт. 3десь нет ни!{аких объективнь1х г}).|!!и!(

и рамок. (тепень свободьт в сексуа.|[ьн.ь{х отно1шениях му?|{чи

"ь' 
, жсе.щинь! опредедяется глуб:тттой их в3аимного чу!!(]1'!|||

и ж{е'|анием ка}{{дого доставить р11,цость другому. Б этой с:гц;:ни

шредставляетсянеправомернь|мр|1ссматриватькакотк]ло1!о!!и(|
от нормь1 соприкосновение губ (ятзь:ка) с половь1ми орга1]1|ми

.'артнера. [1о|ребность в таком !{о!11]акте (со стороньт ж{е|||.;1и*

нь!) более свойственна муж{чинам, особенно при длител,'!1ь!х
половь1х свя3ях с одной г!арт1{ершой. )['местгто вспомнит| ![0

этому поводу вь1ска3ь1вание 3. Фрей,ца в кФтерках по псих0'}|0_

гии се1{суальности)): к...Бе под]!е}т{ит сомнени{о' что поло1}ь!0

органь{ другого г|ола не могут бь:ть предметом отвращенш'!'..
(ила сексуального в4еч0ния ярко 1|роявляется в преодоле}]ии
этого отвращения). 3то тем более верно с учетом того' чт0

для му}кчитт .с ослабленнь|м либ:тд1о подобная форма ко}1та1{_',

Б, - "''".'ейтпее 
возбуэкдатощее сре/{ство. }[ тому ж{е не ст()ит

иг|{ор'1р0ва'" .'р""*,'йайно благс)творного влияния му;*<стсой |

спермь1 на органи3м х{енш]иньт, т':ринятой е|о посредством фсэ'ш-''

ляции' 1ак и.тти и1{аче' мь1 стоим 11а позиции' тракту1ощеи мо"

ральну{о чистоту }т{онщ1{нь1 !{ак ()кромность ца л1одях и абсс>-

л|с,'тнуто раскова||ность в постели.

Фгроплну:о ро.шь в успехе интимттой близости играет соб::к:_

дение принциг{ов гигиень1 и эстст'{ки сексуальг1ой >кизпи' Бс:_

чистоплотность му!1{чиньт способна вь|3вать у его парт1{ер|!.!и

полову1о хо.]1одг|ость или даж{е физинеское отвращение к }т()*

му. (оответственно у муж{чинь|' име1ощего де'!о с нечистоп'п0т!'"

ной :кейшдиной, мо:кет ра3виться относительная импотент(и'!'
то есть отсутствие арек|!ии 1тр|'{ 1]опь1тт*ах близости с [т0й|

\] / ',!!: ! ,

]]'т \ 
'



тогда как при с1{оп]0т{иях с другими }кенш{инами эрекция
сохра}|яется.

1![ушсниг:ам особегтно строго с.пе/{ует следить за чист0т0й
полового чле1{а' <бяз::тс.ттьно бмьтвать его перед ка}к]{ь!м
коитусом. А при |!|!ли[!ии крайней пл0'|'и (тем более в }карком
т*лимате) ;тобхо,гцимс) е?}{едн0вно бмБ|в81Б головку пеЁиса и
внутре1{н|о!о стор()||.у птрайней пло'|'и' .тз.0бьт исключить ра3,11о_
;|кение смегп{!,1.

8ще больгшое:}н!!!!()|!ие имеет гигио!!;[ /(.'!'{ }{{е!'т]{игтьл. (к.лпад_
ки ме?1{ду бо.ттьт:лим г: и ма]ть1ми по"г]0]}!'|м!{ губами, кож{|{{1я
складка' покрь|ва]о[!1|!'| к.г1итор' пред,(ворио в.]|агалища 

- ме_
ста' где 3адер}кивак)'гс'! 0стат!{и мочи и сскре1гов. Ра3лагаяст,,
они мо1:ут г'},!!]1]|!:'ь рс:;:п<ий пеприят1|ь!й :.г:тпгах, раздра}!{ение и
да}к о в ос ш а.'| е[1 ио. [1 слэ'гом у тш{ател ь11 0с ! { (т{м ь1ват|ие наруж{нь|х
половь!х оргашов д0.]!}|{|1о бьтть соста:згпслй частью е:т*едневной
ги1'ие{|},] }[{ег!!!{и||ь!. 0цмо влагалищо (сс.л:и оно 3доро9ое) во
избе}к;]!| и0 |!|}ру!110!| и'! -химической микр0средь] подмь!вать не
сл едует' эт' о м ()к е1' | [ [) и !}ести к возн икн ове|.{ !'}о вос|талительг]ь|х
процосс0в гриб|{0в()г() !1роисхо}к де1|'\я.

''|.! у': /
1/1

г
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пРвлюдия люБви

Ёеобходимость прел}одии обусловлена тем' что 11олово0

влечение ж{енщинь! представлопо двумя компон0нтами *

стремлением к даске (5ротинескоо либидо) и.стремлением к

;;;' интимной 6лизсэсти (сексуа"ттьное .'тибидо)" 8- отличио сш

му}кчин'. шрироде которь1х чу}кдо эротическое либидо' сверх*

"Ёд''"".фе^больтпинотво 
}ке!{п]илт ( около 99 % ) испь1ть|ва[от

[отребность в ласках.

6лсдует знать' что л1обовная 1трс'птодия начинается 3адолго

до {1ервого поцелуя. Фсбьте инт0!{.}]{ии' }кесть1' в3глядь!' во_

время ска3аннь1е слова и многое другое уоилива|от ж{еланио и

явля|отся составной часть!о пре.]1юдии. 3атем {{ачинается ста_

ция со6ственно любовной игрь: (вс)здет?ствие 1{а эр0геннь|е 3о-

!"', ,,"^, и объятия)'.3начение которой трудчо 'перео|{енить'
Бо многих случаях именно в 0тсутствии этой фазьт и:ли ео

форсировании - ост{овная при{'и1{а ненаступле}|ия орга3ма у
ж{енщинь1.

|4звестно' чт() во3бу}кдение у ж(ег1щин 'нарастает горазд0

медлен|{ее' чем у му}кчин. их сексуальшая реакц!{[ '11й1]1Б 1|

редких случаях бьтвает мЁноветл:той' (' унетом этого и дол}1{||1|

строиться тактика муж{ского г{ов(цения'

(рцественное 3начение для любовной шрел1одии (кат< и

для самого полового сноштеттия) имеет обстановка' в которой

'''" 
.'р'*"'одит. это особевно относится к ?кенщинам в си''|у

того' что во время интимной близости они отв')тека|отся л0!'|!0

му?1{чин. . |{ оэтому комната' где 11редст оит ( сраж{е!{ ие )' д0.]|}!( ! ! !}

11
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бьтть максималь[]о и3олир0вана от пост'оро1{них 3вуков. Ёооб-
ходимо такн1|е ис}{л!0{!и1''] в03мо)кт{0сть 11ояв.пе}|ия в дальной_
!шем случай!]ьтх ]!омех. [{ ттриштеру' (}!е вовремя) ра3давтцийся
телефонтть:й 3тз0ттоп* м()}ке1' сорвать ]|:}с.гу!1ле1]ие орга3ма у }ке1{-
щи}1ь1 . и'пи !|:}ру!{| и'!'ь 3рет{[(ик) у му)}{чи1ть'. }':{емаловажсгта и
роль осве|!]е|!и'!' [|ри [{0тором происх0д{и'г },л!{||]им11ая близостл,.

}\4уэкнип:с: !1о ().]!()/(у()'|'ра3деват!, }к0!!|11и}]у.пих0|}ад01!|то. [{е_
торо|1.'!и!}()ст!, и (1||()|{()йс:':';*ие в со1! ета!| ии с (т0|!кими) [|ау;)|}ми
значите.т1ь[|0 [!()!}!'1!!!||!()'г уровень во!]бу?!{/(н1ия )|{е1{!т и]{т,|.

8 свою о11()ре,(!, )!1;()!|[!{инам 1]о.]!е3!'!(! ]!!!ать' .тт0 г1а 3рс.г1о['()
му)л{чи}1у си"'!ь|'!0с| :вс:;з6у>лс71атощее дейс:тпи<; ока;1ьпттает |_1е ст0.1!ьк()
д0 ко}|1(а йпдаэтцоггппс;(} )!{011с.кое то.'10' с,!{().'!}'{о от/!,ель1:1ьте ег()
части. }1а;лримс''р, <<с;.тпучай;т0>) ра(]!]1[х||у!}1ци;1(,,'] ра3рез 11а

п]|ать(^) и.,1и !{;!к бь: гтс,'умь|т;_1лен1{о фг:а:лсстг;н0с }коттс;кое колено
м ог'у1' в |';|} !.|111' ь м !' !! 0!|()! ! 1 | [' й1 |'р'{л ив }|{ с.]| 1| 1! 1{'].

} [ а и6<>.т: с,с: [)а() 1! |) 
(х11' [)а|! е}|1{ ым с о|{с у{1.!| ь!! ь1м ра!'/цра}1{ итол ем

яв.п'|0т()'! глс.л;1с:,::.у!|. ().уп:цс:с;твует ш:ирона|!:тла'! ш!к;!..||;! шоцелуеЁ'
шр9{}!а3||}}|!()|!!! |,!х /{.,|'! у'гончен}|ого тво;збунсдо;;и.+т !тартнера.
Фс:о6ос: в<;з71стйс:т'лзи() (л{;11}ь1ва]от 11о1{е'{у!!' 0су|1{е(]1'!}.'!яомь1е о11.

порис}ории т0.]1[} 1{ !((}!]'!'ру'.* от кончик()т' 11а'!ь{{о!! !{ |1,1|(!({ам и
1[|оо' 0т го.по}! и н; бс711;ам |4 т. д. \

|'.гтавгтсзй1пт.:а'1 ()'!:1}/(и,! .шк;бовной прел}о/{и11 
- воздейст]!и(,1 [!{а

аро!'о|{1]ь1е :зог:п,:. [!;-ли:сс:сглслвения к пим д0л}кньт бьпть мя]:|(и*
м.и' }1он{|{ьтми. ():пи !!0 ]1().][)л({{ь| ускоряться по мере !тарас']'а!|!|'1
сок0уа'}ь!1ого в03бу}!{/[0|!и}!" Ба;лт*тто суметь шайти у !!ар'!,1!с});|
та{1|ук) }роге!.тпук) 3()!!у' ра3дра?кег|ие ко':'срой шрив(цит !{ ма!(:'
{3 ий [1)[ |э}! Ф&{} возбу;':*дц<:лт ик;'

()с:*:овньле эрогс[]|]ь|е 3о}1ь{ у }1(е1{!цит]ь' 
- губь!, рот', пс1:ай

у|]'1!|ой ракови}{ь1' м0ч1(а }[&1 3?1Б1![10}{' средня'| {['и|1\4'\ с!1!!}|!)[
(<ко;тта.пье место)), стопьт 1-{ог' мод0чн_]'е н{еле3ь!, |}|{утр()]1}|'!я
]!0верхность бедер .и |1од0вь|е оргат]ь1. Ё,1аибо.пьш'той вшзбудтг_

!,[' !

\2

1,. !

мостью о6ладагот маль1е половь1е губьт, вход во влагали|т]е и

особенно клит0р.

'[ов 
о.тт ьн о част о чувств енг! ость )!{ ен|ци|1ь1 резк о у0'1л иваотс'|

при сильном сдавливани}1 руками }1шш{шой части ее бедер, нуть
вь!ш1е колен. |{ри этом участки те.'та под кс,]{еном и ягоди!{[;|

не относятся к эрогеннь!м.

Ёе у всех }кен1ци|{ ра3дра}кепио сосков вь!3ь!вает возбух*_

дение' Бьттует мнет{!{е' что сте[о1[ь (эроген}1ости) сосков 8ц*

виоит от их тем}{оть! и мортциь1ист()(]ти - 
чем интенсив!{ее эти

при3наки' тем более соски чувст!}ито.]1ьнь!.

} мужснин натдболее ароге!|!1 ь[ми зонами явля1о1'ся нару?{{_

нь1е шоловь!е органь1. Фсобевг:о 1!увс'гвительнь[е места - 
голов_

ка. ]]е|1иса' сред}'{яя его часть' внутре}{няя сторо}1а крайттой
плоти и к()ш{а мош!от1ки. & бо:тьтши+г0тво случа€в дет[(ое 1!оиг-

рь|ва1ти е к с;:'!{чит{ами }ке]{ских т| ал },|(ов го'повкои 11олового ч'т{е_

йа фиксирует 11оследг1ий в состояп(ии сильной аректцции.

(оверлшенно }{е}келателен !{а с'гадии лтобовной про]|1о]{ии
пряптой конта!{т 1{о.по8ь1х орга}'ов. [3 э3о время к[1{{ мун];чи}1а'
так и }+{енщи}|а дол}к}{ь1 ли!шь г!{)3/{еи0тв0вать }1а' эрогеннь|е
3онь! друг другл'

,{'лите.т:ьн ост ь .п юбовной прсл ]{)л-{ ии восьма и1{дивидуальг|а.

,(ажсе у од!1их и тех ж(е {1арт}1оро1} о1{а мо?1(ет 3начите/[ьшо к0-
лебаться в 3ависимости 0т м1_!о]'их факторов. [игналотш готов_
ности ж{енщинъ1 1]ринять половой ч,пе1{ яв.шяется равведенио
бедер, расслабление мь|ш1ц влаг{1]!ища и его вь{ра}1{енное у.г]-
лаж{нение. |{ри отсутствии этих |!ризнаков муж{чина не дол-

}кен .прист}т1ать |{ половому ал<ту. Более того' да}ке в случае
, од" ой г отовн ости ш{е}!щинь! :1ел ес оо6разн о тт ебольтшое (в пр е.т1е-

лах 3-1+ митлут) продонг.ирова!{ше лтобовной игрьт. 3то всегда

}шеличивает вероятность насту11.т.ония у ж{ег|ш{инь! орга3ма.
8днако чр03морное 3атягивание 1{ре"]1юдии так }не н€9 рекомо[[_



ду0тся' как и ее форсирова1{ио. } шсенщин .это мо}1{ет вь|3вать
спад возбужтде}!ия' у му}кчин _ привести к ослаблепий эрекции
или даж{с к !!ол}|()му с:с исчезнбве1!ию.

(_)ледует 0с(бо [|о/11{еркнуть необходимость самоконтроля на
стадии длобовппой :!рс:.:пюдии. Фдттако после введения подового
члена во в.}!|}га.'!и|!\е ди|![]азон .посту1]!{ов и слов резко рас!ци_
ряется.

0сновнь1в шо3ь|

[уществует огромное множ{ество ттс:мбинат1ий и вариантов
половь1х сно1|1ении. [ физиологичеслсой точки 3рения раз11ь]0

{1озь! характернь1 ра3личныш{ (вк]|1очс}1иеч) т9} или и!{ь1х эр()-

генньтх 3о11'. а такж{о направлениом т: г.ттубиной ттроник!|овет!и'[

полового члена во влагалище. с точки |3рения психологии ра3-
нь1е поаь1 определя|от активнук) р0'т|ь од|{ого и3 партнеров и

богащатот половое сно|шение в эстетич()ском плаг1е'

(ледует иметь в виду' что да}ке самая удобгтая |! (точ!!ая)

,'''^ с'йа !{о себе не являётся гара::'п'иой успеха'

9собенно ярку1о окраску мон{ет иметь половое с}1о1шег|ио'

при котором н{ет]1ц!1на ли1|]! откидь{вает платье (или припсц-
нимает' если коитус происходит стоя) 1{ слегка приспускает
трусь{' в то вр0мя !{ак му}1|чиг{а 1|о су1цеству остается одоть[м'

|[озакалаватш>(ститаетсяк.]1ассической).}1{енщинаоши-
рается на колени и ;г{окти' му}кчиг1а на коленях наход1{тся с3а_

ди и обнимает ее 3а тали1о' |[ри .гаком сно1пении ось в]!ага.'1и-

ща совпадает с осью полового члс{га' .тто способствует е1'0 г.]!у*

ботсому про1{икновению. эроген}1ь!е 3онь1' в частности клит()р'

легко ра3драж{а1отся па]1ьцами муж{чинь|' {{то для }1{е}[!}{и!!!'

со слабьтм темпераментом имеет прин11ипиаль1{ое з!1ач0!! и().
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1\{уактина (!!.,!(уг||()' находится на 21{енщине' ле}кащей на
ж{ивот0. Бозмоа;с::а .1!()г!{ая фиксация клитора пальцем (раздра_
}{{ение в э1'0м ().1!\:т1д1: !!роисходит 3а счет фрикционнь|х дви}ке_'
ний тела) и.,!и !}||рип!!.|.1 1]ри кофором муткнина о6еллмл руками(3ахват ь|ва(у!. ) !}.'| д!'1[.]! !! | |{е сни3у' р|1зд(вигая по:товьте губьт.

?1{еттп1игп:п .]!()}!{и1' |!:| я{ивоте' му)к1|и]{а !{аходится ттад ттей
на прямь!х [)у!{{}х. /(.т: :'г такого оно!!-|о||ия требуотся хоро1пая
физииеска*| !1('(|'(уг()!}!(а му}кчиньт.

}1(енщигл:а .||с?|{и1' |!;) }кивоте' му}кч'[|!а сидит сверху' 3а}кав
ее бедра к().]!()!!'[ш{и. ])'г;т ттоза удобгта при достс'"о''й 6о.пьгшой
длине по;г{ов()!'0 ч.'| ()[! ;].

Ёеттттдипат ()т()ит' ()|!ираясь руками па с1{и1{ку стула (или
гта лто{ой другой [](л7(ходя1ций предмс:т), мунт,-:'|а 

"а*оди'сяс3ади.

}*{енщипа ().|.()и1'' ||ри'кав1пись }кив()том в уг0./!' му}!{чина
вплот}'ук) 11;|х0]ц!4т()'| (]:}ади.

Фба ггарт:тора .'! ())!(:}т на'боку, муя{чина находи]]ся с3а,1и.
|[ри таком т!о.п.)!{.|!!,|и у п1у}кчинь| в03ни1{ает ло}кн0е о1]|у|цо-
ние глубоког0 [[р()!|и!{!!0ве|{ия пениса во вдагалитце. [{ля акет;_
щинь1 ато сама'! :)!{о!!()мная поза' по3воля|0щая осу1цеств.т|я'гь
коитус !,,! !!ри бо,пьтших сроках беременности.

Фба лпартнера.'! 0)!{|}.|. г:а боку.т|ит]ом т{.т|ицу. 3та птоз;:, кагс
г|равило' бьлвает ьта.па';п ьттой, в которую переходит .::юбов;'па;п
г|р ел тод ия. Р ек ом еттдц ус:.|.0 }1 тут1ц 61ц м уж{ ч ин ам.

{

)
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. \4у:книтла находится над }ке!1[11иттой, лежсащей на с!!и|!().

11ри этом ноги ж{ег1щилльл обхвать|вают тали}о му}кчинь| и'!1и

закинутьт на его плечи.

1![ужснина находится над }кеш!.]1итлс;й, леэка:цей на спи11о ()

вь1тянуть!ми и сомк11уть1ми п{огами. 3тот вариант наибо.л:с:с;

подх одит ж( енщи}{ ам' испь|ть1в ато|т1 им 3 атру,{н ения с оргазм ()м'

б"'"*'*" удобен шри нед0статочгтой эрекции у му:квиньт, и6<>

пенис в этом случае .!!лотно бхвать:вается бедрами партнер{ши,

1![у:квитта находится на ж(е}!щи{.|о, ле:кащей т{а сг1ине с вь[_

,''уй*, ногами. }{литор ра3дра}к?}е'гся лобком му}кчинь|' шри

этом во3мо}кен .3ахват сни3у яг0ди!ц партнер1ци и ритмич][00
надавливание 11а]|ьцем на анальное 0тверстие' что на |{вкот(Р

рь|х )кет{1цин .ока3ь1вает сй'ьное возбужсдатощее возде]{стви0.

56срек' усиливается' к0гда ноги п(о[!1]{инь1 туго {1еревя3а11ь| у
ладь1ж{ек' например' тшарфом.

йуткиина |!аходится на ?1(е!!|]{и!!с'. леакащей на спи||е с с()-

гнуть1ми в коленях ногами. |[роис:ходит глубокое 11ро|1ик|1ов0-

}1ие полового чл0т{а во влаталище.

}1(енщина ле}кит на' спи1{е' му}!(1{иг|а оиц1|т сверху'- 3а}ка1|.

ее бедра коле}1ями. Б этом подо}к01!ии во3мож{нь{ д1обь|е ва_

риант.ы ра3дра}ке}'1{я кдитора !|аль|(ем. Фднако сно1пение удоб-
но ли1шь при :]}{ачитель|{ом ра3мор0 !т0ниса'

}{{енщина ,1о)1{ит на му?кчи!(е' тес[1о к не!1у при}кавш|ись'

Ритм движсе:тия в:,пбирается ж(о|!11циттой. |{роисходит интеноин_

ное ра3дра}це1{ие к.]!итора. } ттс;тсоторт,}х ж{енщи}1 только в этом

полож{ении наступает орга3м.

1\{у+книна леж(ит на спи1!е' ж{енщина - спинои !{а нвм'
|[роиЁходит ра3дра}т{ение передней стенки влагалища'

Ёенщина с11дит на муж{чи1]е лицом к нему' откинувп]ись
на3ад. |[роисхо,гдит ра3дра?1{ени(-] |1ередней стеълки в]1агалищ|}'

'(
/' ,1
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Бепщина сидит [1а му}кчинв спиной к нему" 8 силу того,
что эта цо3а' как и три предь1душ{ие' противоестественна в
1|сихологическ()м п,'1аг!е' у 1{ек0торь1х муж{ч}1|{ .она вь|3ь1вает
ослабление эре!{1\ии. Б то :ке время все п0ло}1{е}1ия' к0г/{а
}кенщина нахо]1итс'! ()верх у' допускак)т !1нтенсив{-|ое сно1шенио
даж{е т!ри не/1оста'г0ц[|ой эрекции у му}1{чинь1.

' 1!1у;к.тит:а с14/\и'.г1 ра:]дв|1нув ллоги. }!{етлщиг1а }!ах('цится у
него на бедрах, с:бшяв голенями ег0 |;0ясницу. 11роисходит
3начительное ра3/{ра}1{ 01[ие клитора.

&1ужсиина и }{{е[|!ци!1а с]!дят дру1' !!ро'гив ]{ру!'а' 8.т;€[}([ Ф1]-

ки11}^ът1|!'сь г!а3ад. !1;з-в:т того' что в э'гойт т;озо оче1ть труд}{о

удеря{ать соед{и}|(}!'!ше ш0ловь1х орга[1о|}' 0!{а' !1]]и1'одна ли{пт,
му}кчинам с боль;.т-:им {!онис0м. Бсе пзариа"т:п'гь|' когда му}'{чиг!а
с?7д74т' явля!отс'|' |{ак |1рав!ш{0' перехо]ц1{ь|м!'[ к ,{ругим.

}*(енщиг:а с\|'д[4| !'{.} }!и3коп,| !{рос.]!о. }-[<;ги ест |"|аходятся. на
!тлечах м у}кч и|{ ь1' стоя!|\его на к о.т| е}1'!х . ()б осг:ечива(]тся глубо*
/*ий :соллтакт ||олов|'1х 0ргаЁ|ов с си.г1ь]1ь!м |{а них да{]'{ением.

}{{енш1ина сид}1т ,',, у.*.у стола и.т]и дюб0го друг01'0 шродме-
та соответствуюш{ей вь{0оты' !широко ра3/{ви{1ув г]0ги (.глуи:ше

вс0го подставит! |1од' [,1их та6уреткг:). 1\4'у:ктина ст0ит мо}кду
г1огами }кенщинь|.

[ереяислен!!ь!е вь!!'шо 1{03ь{ име}от больтшое количество мо_

дификаций. Ё тому }1{е :]а г!ределом разбора осталось }1ема,т|0

др}тих ком6инат1ий. 0дшако сдедует твердо усвоить' чт0 ;]|у1|_.

1|]шм явдяется то 110л0)"}{ение' котор0е в да[{г!ых 1{о|{|{рст1'|}'х

усл0виях о6есгяечивает гтаибольшлее удовлетвор'е!|и0 обоим
цартнерам. }{огда ж*е будет найден о!1тимальньтй вариапт' пп

установится определеттшгяй стереотип' дальнет}штие экс1!ори-
м ент.ь! н ецелес ойра3}11,| и }1 0гут даж( 0 отр и|]ател ьн0 с!{а3 ь[!] ат ь-
ся г!а способности ?*{ен|цшньт к орга3му.

',',,!
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шРодлв!{нов
шоловоп снош1Бниш

Ёа бьтстроту эякуляции влияк)'г 1+ основттьтх моме!1та:

шсихологическши фактор;
ритм полового с}1о111ения;

визуальнь!е ощущения;
тактильнь!е ощуш1ен1|я'

9тобьт пролонгировать |1оло!}ое сно|шение' му}кчи11а до]!_

**',_!й'*'иЁо на6людать 3а шоведе11и0м ,'артнер1ци, тло фикси*

руясь на своих ош{ущениях'

( этой }!{е 1{елью рекоменду10'гся одновременные фрикции'

совер!шаемы* "''"ду.фим 
обра:*ом : }кенщ!1на шри г|оступ816'1| Б-

ном двиш{е!|ии пе{1иса вс', влага'1{и|цо с'{егка отклоняется 11а3д]\'

а 3атом' 11ри возврат{1ом дви}1{е1|ии !1арт|{ера' с/{едует 3а !|им'

8 отличие от встречнь{х фрикций (когда партнерь1 соверш|д[от

дви)кония навстречу друг другу)'' глубина пр0никнове11ия |1()_

]|ового чдена 
''р, 'д"'Ёреме;нь|х 

фрикциях почти }|в моп'!етс'!'

что существенно 3адерж(ивает э'{куляци1о'

}{лассшческийт метод пр0дл01{ия коитуса (ттрат*тика: !{шрс;п1

ца) заклютается в том, тто сра3у ж{е ]1осле введе[|ия 1!0!!и(]!|

во влагал!{ще }[у}кчина шрекра!11ает фрикции до тех |!ор' ]!(ш{!!

не спадет 1]ервая волна страсти, !{осле него фрикт1и'-::]1.1у'"'"
,"''"". 3атй, когда его возбуш';дение во3растот до та!1|()и (!т(|"



г!ени' что мож{ет 1|ачаться семяи3вер}кение' о11 .вновь делает
!|ау3у' }4 так по1}тор'|ется до 1{аступления у его парт1{ер1ши
орга3ма.

9тобьл прод.}|ит!, ко!!тус' мо}нно и 1|с прекращать фрикции,
а только шридать им более отвлече]|1!ьгй харат*тер. [ля этого
н0о6ходимо Фт}€!!|ит|т€я на время ()т (,в0их ощущений и шогру_
3иться в другое соо'гояние. Ё{елатсэ.шь*:[1 при этом небольгпая
умственная т|агруз{{а. 1![ожсно, к примсру' просч'{та:гь про себя
десяток шрость!х 1!ис0л. ()дтгако !|ри !|0р!]0м ){(е о1цу1цени'1 ос_
лабления эрек!]ии ().![одует ре3ко (]к()!!|{е}1трировать внимание
на половом с[1о1ше!.{ии. Б с,ттуиае необходимости дальнейл.шего
пролонгирования мо}!{]{о опять прим0|!ить (отвлочение)' после
того как половое возбу:кдение ста}{ет }}!!0вь достаточно силь_
нь1м. Бесстторъто, чт0 такая практи1{а требует от муя{чи}1ь1
бодьдшого от{ь{та и 1т0чти абсо'тютг!ог() ум0|{ия вдадеть ссэбой.

1{аметтение характсэра фрикций (ритма, 1]ак.т1о11а' глубинь]
проникновения ше1-{иса и т. п.) такн{о с::особству0т сни}1{ени|о
возбу;кдения и продл0!!и1о лолового с!10ш]сния. \4о:**но исполь-
3овать колебате,]1т,!]т,|е , вра1щательнь!е движ{ения пениса во
влагалиш{е. Р:.т1е лун:ше (уткнуться) головкой чдена в одну и3
степок (или диафрагму) влагали1ца и коротк1{ми толчками
ока3ь|вать }!а 1{ее /г{!|1].'!0ние.

Рще один способ |[род.]1е1{ия 11ол0вог0 с1-{о1пен!1я - ]]ь!вод((}ш ие
пениса и3 влага]!и|'|(а на коротк(-}е вр0мя. в этом 0.,1учао
муж{чине следует во:вдс,.йствовать 1{а эрогеннь1е аонь| партнер-
:ши, вто6ьт ком11о1{си|)()вать с{{ад ее возбу:кд.еция' вь13ва!{{{ь|й
вь{веде!1ием пениса.

Ё1и в коем случ!!е |-]о/1ь3я для 1тродления коитуса вь1|}0/[и'|'!,
пенис в момент м;1ксимального во3бу;|кдения ж{ег{ш{иг!ь!. 3тс;
сорвет наступле}{ие у |{ое орга3ма и мон{ет вос1]решят(1тш()вать
ему в дальнсиш1ем.

!4спольз ование 1! ро.] 0рв атива так}к о г| рол 0нгир у(')т п ().]1 0в ое
сно1шение' в си,'[у тог()' что снин{ает чувст!}итель[!ш]ть ]|е||иса
и отдадяет наступ.'!ение у му}кчинь| эя!{уляции.

Беобходимо учить1вать' что при чре3мерно 3атят{утом по-

ловом сно!цепии у н{ен1ци!{'мож{ет рассеяться внимание с не_

избе?+{нь1м спадом возбужсдения. } мужстин }ке во3мо}кно осда6-

ление эрекции.

!{ногда алоупотребление :тр0д]{еннь!м коитусом способно

1тривести к сексуальному пресь]1цени}о или спровоцировать
тенденци1о к подовой и3вращен11ости. 3то свя3ано с тем' что

длительное половое возбу:кдение м()}кет сочетаться с сексуаль-
но индифферег|тнь!ми ра3дра?ките'{ями'
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стпд]1{улиРовАниш
ж1]нского оРгА3мА

|4звестно, нто у больгш'1нства ж(енщи}| 0рга3м при первь|х по-
ловь!х сно1шениях }|о }ластупает. .11иш:ь с течением времеци и 1|р!1

регулярной половой ж{и3ни они постепе1|]{() (прив!,1кают) ис11ь|-
ть|вать наслаж{дение от близости с муэкниттой.

'6огдасно нашей концепщии, фригидттт,1х ж{е!{щин практиче_
ски не суш{ествует. 8сть шсенщиньт разбу;лсеттньге и нвразбужсен_
нь1е сексуальтло. |{ри атом удовд0творе}1ность интимной близо-
стью в огромной стег|ени 3ависит от тех чувств' которь1о н{ен-
щина питает к му}кчине.

Б отличие от муж{ского пикообра3ного орга3ма хсенский ор_
гаам шротека0т' как правило' волнобразно' насчитьтваят от 5

до 12 приливов оргастических ощущеттий, причем с ка?ждо!"! в0л-
ной насда:кдение возрастает. Ё исключите'{ь}ть1х случаях наб'{|о-
дается затя}кной волпообразньтй оргазм, длящийся до 4 насов.

8дн ак о естъ э*( е[1щи!! ы' испь|ть1в а!ощие одн окр атн ь|й гт ик обб_
|

ра3нь1й орга3м' которь!и все-таки продол}|{ительное' чем у му}к_
чин_.

8стрета:отся и так на3ь1ваемь!е мультиоргастичнь1е }ке1{_

щиць[' способньпе в течоние одного по]|ового сшо1ше}{ия (поре-
ж{ить)) нескодько пикообра3нь!х оргаамов' причем ка:кдц*,;й после*
дующий орга3м бывает сильнее предь|дущего. .(ля !]ол[{0го уд0в_

летворения }ке}{щинь| таког0 типа н{елательно вь|3вать у нее

орга3м еще во время прелюдии путем воздействия ]та эрогенные

зоньл. Б дальнейтпем в процессе самого сно1шения она испыть1-

вает о{це !{есколько оргаамов лбудет совер|шенно удовлетворена'

?радиционно считается, чт 
'д1-':|_:*""ное 

достиж(ение ор-

га3ма муж{чинои и }1{енщиной - явление идеальн0е' 1!1ы :ке'

сучетомтого'чтому}1{скиевозмож(ностишроло!{г.ированиякои.
туса искд1оча{отся на стадии 3аро}кдения орга3ма' придер}1(и-

*ае'ся иной тактики' при которой му}т(чина удер?кивает своо

воз6ужсдение на конт'ролируемом уровне и ли|пь п0сле начала

орга3ма у }1{енщинь1 (0гшускает тормо3а) и форсцрует аякуля*

цито. 1акая тактика _ 3адот гарантирован}|ого усп0ха' одпако
она требует от му}т{чинь1 опреде.,!енного 0пь!та и вь1дер?1{ки'

Бо всех'€]11гчдд'-, когда отсутствие орга3ма у ш{енщины свя*

3ано с более ранним семяи3верж{ением у ее партнвра' рекомен*'

дуем 1!оследнему исподь3овать ог|ь!т шродленного пш|ового сно_

1шения' представденньтй в пред!шеству}0щем рааделе'

Бсли у му}кчины насту1|ила эякуляция и нача]1ось ослабле_

ние эрекци11 11ениса' в то время как }1{енщина !{аходится (в !|о_

скольких [шагах) от оргаама (это мож<но определить цри доста-
точном опыте) ' ему следует продол}кить фрикции' н0 и3меняя
при этом ритма.

Б слунае, когда достаточшо прододх{ительньдй по времо||и

коитус но 3авер!шается оргаамом у ?кеш1ци[1!{' му;кчино следуот

црекратить !|ролонг'ир()вание и 3акодчить сно1шение эякуля:циой
в стид0 ж!есткого си']|ового натиска. 3то мошсет шодтолкшуть шарт_

н0р!шу к раарядке' цоскольку мунсской орга3м' сопрово}кдаю_

щййся семяи3вер}1{епием' д][я многпх }кевщшн является ра|'дра"
й'''''.", сшособъым вь|3вать резкий скачок возбуакдения'

{
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}13вестно, что м11огие }1{енщинь1 ли1шь тогда достита1от орга3_
ма' когда дви}{{ения 11е}|иса во влагали1це сопрово}кдаются ра3-
дран{ением клитора и других эрогеннь1х 3он..

Фргааму ж{енш{и !1 ь! м о}1{н о способств овать пут ем сдавливания
клитора меж{ду 0с1{0!]а1[иеА4 пениса и тазовой кость!о. Б силу того,
чт о основание 110}.|ис а м а.,1 0чувствит е.,| ь}! о' п одобттьте фрикции не
приблиш{а|от муж{с1{ог() орга3ма.

8есБма эффектп:всх; вариант.' при котором му}кчина' }|авис-
нув над )кенщиной' осуществляе1 110]ерх}!остное ско.]!ь}ке!!ие
пениса вдоль клитора и маль!х гу6, бладающих больтшой чувст-
витедьность|о.

Ёак и на стадии .тллобовттой прел|одии' прикоснове}1ия к ]{ли-
тору дол}т(ньл бьпть неж{нь|ь{и' ибо резкое ра3дра}1{ет{ие способно
нару|шить г|аступление у ш(енщинь| оргазма.

Раздраакение к,'1!'т0ра мош{ет бьтть смягчо}1о 3а счет ув]|а}кне_
ния пальцев крем()м йли вазелином.

}{екотщьле ?+{еп!;{ит|ь! (обьтнно те' кто длительное время ма-
стурбир овали ) в о время снош|ения с ам и р а3драж( а1от с ебе кл ит ор.
[4уакиинам не следуе'г !}{э1€(&3Б!Б&1ь недоумения' поскольку по-
добньте цейотвия для этс:й натегории ж(енщин -могут бьтть глав_
нь1м условием насту||,п0[{ия у !{их орга3ма.

Бсли у }1(енш{инь| 0рг!1:3м наступает ли!шБ в ре3ультате с()11ут_

ствупощего ра3дран{('ни'| клитора во время коитуса' т0 ну}к}1о

ускорить ри.* фр"кц!|о|!г{ь{х дйи:кет:ий к мом6нту его }!асту']_
лен ия.

|1рикосновение к
|4л'| усцлпваться по
у }кенщинь|.

эрогеннь|м 3онам 11е долж{нь| ускоряться
мере }1араста!!ия |!олового возбуэкдения

Б том сл)д|ае' когда }1{енщина достигает орга3ма пр'{ ра3дра-
ж{е|{ии влагалища' воздействие |{а к]1итор необходимо лип|ь для
того' чтобы вь|3вать у нее шерво|{ачаль!{ое возбуткдение' 11осле

?ке введения полового чдена такая }т(енщина перекл!очается
на ра3дра}1(ители' !1оступа!ощие от стенок влагал}1ща' |1оэтому

" 
*'*'""' !{ачала фрикций необхс.:д1имо прекратить ра3драж{енйе '

клит0ра' ме1патощее ей перестроиться. 8 то шсе время весьма ж(е_

лателйтто воздействие на другие эрогент{ь{е зонь1' не составля}о-

щие конкуренции для раздраэкитолей, поступа1ош1их от стенок

вдагалища.

(уществутот и3вестнь1е шси1ологические проблемьт, когда ос-

новнь]еэротеннь]е3онь1у}кен1|1и1{ь!!таходятсяв}{€п!{40Б[{т{тт1{
местах' 

"ат'ример 
в облаоти ана.,!ь!{0|'0 отверстия' Без раздра;гт*о_

ния таких 3он оргазм не насту[!ает, а вордействие на'них 3атру]{_

нено шо эстетическим сообра:кениям' |{роблемьт нет' когда |1арт_

}|ор - опьттньтй му}кчи!{а' способт:ьтй ( ра3об]!ачить) ж{енш]'и1{ у.

Б шротивном случае рекомендуем пос'{едней полнуто открово!|-

нос{ь. Бообще !{е 11одле}т{ит мораль|!0й оценке вс€ то' что д0ла|0т
партнорь{ в постели.

Фдп:ой и3 лричи!1 отсутствия ор|'!!3ма у }кенщины мо:кет бп':тп'

то' что не найдетта соответству1о!|{11'| по3а' вс/!едствие чего }](}

происходит достаточной эрогенттой стиму''т'яции'

}{е:трави:тьттьтй вьтбор сти.1|я - другая ]1ричина ж{о|1()к0й

"" 'р' 
,й 

"". 
1'р адициог1г!ь!е ре|{ ом е{{дащии к бьгть н ен{1{ ь|м',п !)()-

ковь1м...)) не всегд\а уместнь1' по1'ому как для дово]|ьно бо'тпьп:по!!

категори11 }1{ен1ци|{ си]|овое да|'.,!()гтие шартнера - едттълотвопп:гпл{|

ре}т{им_' обесшечиватощий насту|1.]1е!|ие у них оргазма' в то вр0м'|

как мягкая тактика мо}кет их д[}}|(е отталкивать'

8 ттекоторьтх сдучаях целесообра3но во цремя-коиту()а ||1!|)|'!!

рование }т{естких и мягких стилс:й, !{е да1ощее возбужсдцс:пг ик) ?|{(}|!

й''"., стабилизироваться на од(!!()м уров}|е и спос:обс:т1!.ук)|!((}('

,{;,1
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его нарастани!о. Ёообще в сфере интимной блиаости фактор
своевреме!1ного перек'||очения (как и введение нужсньтх пауз)
имеет трезвь:тайно больгшое 3начение.

!4звеотно, что петтинг является прекрасным дополнением
к нормальному половому акту' спосс:бству!оп{им дости?1{ению
хсенщиной орга3ма.

Белика роль и вне|111!их факторов. }!етлриятности доп1а' физи_
чоские перегру31{и' ч'ье-то не3римое сог|рисутствие или даж(е мо-
({отонно капа:ощий па кухне кран могут заблокировать насту|]_
ле|{ие у }кенщинь! орга3ма.

}|екоторътм ж{онщинам свойственно пореж{ивать во время ин*.
тимной 6лизости пред1пеству}ощие ей ттодробности. |{оэтому
му}кчи}1ам сл0дует бьгть особенно чуткими в преддверии поло-
вого сно1шения. !,а:ке одтла обидная фраза, вспль!в|шая в со3на_
нии ж(ег!щинь| во время коитуоа' способна 11оме|шать ее полному

удовлетворени1о.

}{ атторгазмии мон{ет привести практика шрерь1вания по][о-
вого акта с целью прод0хранония о{ 3ачатия' а так?ке страх 2кен-'

щипь1 перед самой бероменностьпо. 8 обоулх сл)дтаях рекомен-
дуется применение пр0тивозачаточнь!х средств.

} мпогих эке\тщин }1акануне менотруаци1| и в первь1е пос.,!е
н8е дни наблтодается п0вь|1пение ли6идо, чем мож{но в()€||Ф.т!Б-

3оваться' поскольку именно в это время легче ликвидировать
торй ож*ение' м еш]ающее ее с ексуаль}1 ому удовл етв0р ен и!о.

}(енщинам, споообньлм испь|ть|вать орга3м' !{о име}ощим
трудностй с каким-то конкретнь1м партт'ором' _мо?кет помочь

практика его имитации' когда умель!ми действиями 3а орга3м

выдается один'и3 сильнь|х шрилив0в возбужсдения' Ёесколько

(успе|шных}) актов 11риводят к тому' что муж{чина перестает

довлеть над }1{енщиной, <требуя)) от }тее орга3ма' Б таком реж(име

ей легче присшосбиться к цартнеру' не говоря у}ке о том' чт0

имитация орга3ма спосбствует его наступлению' Разумеется'

р0чь идет только о тех слу{аях' когда отсутствие у }кентт|инь|

орга3ма не обусловлено серьезнь1ми причинами'

Ё еобходим о п одчеркнуть' ч'г о усп е1|;ное "р"",:г::1-: -1"',-
га3мии во многом 3ависит от настойчивости самой ж{енщинь|'

Б тех слунаях' когда анорга3мия принимает затяжсной и упор-

ньтй характер' целесообразна сме!{а |1арт1{ера'

{#1
/-']';.
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всли пАРтншР|пА _ дпву|шкА

9резвьлнайно ва:ктло, чтобьп первь1е 11оловь|е контакть| де_
в)дпка имела с человеком' которого лтобит. Бедь именно с них
начинается сексуа]]ь!{оо статтовление }кегтщинь: - формируется
ее 0гно1шение к сексу' происходит осоаЁ|ание себя как объекта
му}1(ского либидо и' что самое главт[ое' заро)1(дается и ра3ви-
вается ее собственное стремление к интимной бли3ости. ||4 в этом
сл оэ*сн ейтпем процессе рол ь дух овн ог о влечения (н еизбе}+(н ог о'
когда партнером вь1ступает любимьлй теловек) трудно переоце-
нить. Б противном случае г1ервь|е сно1шения могут негативно ска-
3аться на ее дальнейгшем половом ра3витии и преж{де всего
ша спосбности испь!ть1вать орга3м.

,(авно аамечено' что период адаптации " '*'*.*''"я в, мир
секса у начина[ощей >кенщиньт сост.авляет' как правило, 2-3 ме-
сяца. 1\{у:кчинам не следует форсировать этот срок.

Б этой овязи уместпо вспомнить <Ёамасутру) - )л!1икаль_
ную в мировой истории энт{иклопедию любви. Б <(амасутро>
древние индийцьт рекомспдовали новобрачнь1м во3дер}+{иваться
от лю6овных сно!шений в первь!е две недели' в течение к0торых
мун{чи!{а умель1ми действияйи 3авоевывает доверие своей жсеньт
и подготавливает ое к интимной близости.

} некоторьтх )1{е1{щи|1 в первь1е месяць1 половой п{и3ни на-
блюдается недостаточное увла}1{нение входа во влагалище.
'Б этом случае муж{чинам рекомендуется сма3ь1вать половой члей
борньтм ва3елином.

28

}1звестно, что в отличие от му}'{чит1''которь[х вовбушсдает зре_

лище обнажсенного }кенского тела' }кенщинам вид половь!х орга-
{{ов муж{чинь{ мо}кет бьтть не только безразлиннь1м' но да}ке и пе-
приятт|ь1м' 3то особенно свойстве:т]{0 деву1шкам' в свя3и с {!ем

11ервь1еполовь|есно1шенияснимилуч1певсегопроводитьвтем_
1! оте. 

'

Ёаиболее удобная по3а для шерв0го |1олового акта с девушткой
та' при которой нашравление чдег!а и влагалища максимальпо
совпадает. }1ашример, поло}1(енпе' когда му}1{чипа находится
!1а деву{шке, леткащей на спино. [1оги девутшки дол}кны обхватх';-
вать талик) му?кчинъл. Белательтто 1|ри этом ш0длоэтсить ей под
ягодиць! шоду1пку' с тем чтобьт вь[соко приподнять та3'

|{ост:е разрь1ва девстве!{ной ттлевь; сно1шение луч|ше прервать

до т0х пор' пока во3ник1шая при деф:гора11ии ранка не заж{ивет.

6.педует знать' что не всегда дц<х!лорация сопровох{дается
3аметнь|м для му}1{чинь| кровотеч0н ием.

Б гтекоторьтх случаях девстве1{|-|ая |!лева бьтвает настолько
аластичной' что не ра3рь{вается при !'|орвом коитусе.

.8 ситуации' когда девстве1{!{у!о |!]теву не удается ра3орвать
1{]|ицсихическоосошротивлениед1еву1пкиока3ьтваетсясли1шком
сильнь1м'г1уж{ноот.ттож{итьсно1ше]-1иекакминимумнаодинде}|ь.
Ёасильственная и.п и неумело т!ровед1ег|!{ая дефлорация способгта

нанести деву1шке г{сихическу}о травму и стать причинои во3ник*
н(}вения шойовой х0.}10днос'1'и

}( тислу реднайтших искдюче]!ий относятся случаи' когда

для проведения дефлорации трс:буется помощь врача'
|

Фтс5шствие у деву1шки девствон!!ой плевьт мож{ет 6ыть вро:к-

деннь'м или являться ре3ультатом фивитеских травм' т{е св'|3а}1-

ньтх с половь|ми' контактами.

! 
{(!!;/', ;

29



мужскАя потпнция
и сшосоБь| вв усилвш|шя

Фбщеизвестн0' что у многих му)кчин половая слабость -
временное состоя11ие органи3ма' завися|цое от причин'' д()ста_

точ!{-о л'€гко устранимь1х"

8 основе половой олабости де}1(ат' как правило' !|сихические

факторьт. !( шримеру' если муж{чина на |]ротя}ке]т_::{]:'::1:"'''
периода перегру}т(ен .ре|пением слож{нь|х }кизненнь!х проолем'

!''""'Б кайоа'йормаЁьттой для ного эрек1|ии 1-!е мо?{{ет бьтть и

речи' пока п+е будет восстан0влетл 'обь:'лт*ый ритм }ки3ни'

Фдна из причиш'.вь13ь!ва10щих у му}1{чи[1ь1 сни}ке!{ие потен_.

ции' состоит в концентраци]1 внимания ли1шь ь!а самом половом

акте без.улета конкрет!{ь|х условий и сильнь1х психических ас-

социаций.

8ще больгший вред ]!аносит му}кчине фиксашия его вн]1мания

на фунтс;1ионировании своих половь|х органов'

Ёеобходимо у1{ить{вать' что орга|{ь| чувств челове-ка ро/{!{о

реагируют т{а лиц' которь!е не входят в диа[|азон его избиратель_

й"с''. 3'а тенденция осо6енно свойствет{на 3рель!м му}кчи}1ам'

а так}1{е молодь1м ю}1о!шам со олабой пойовой конституцией'

[овольно часто в ре3у]тьтате д]|итель1{ого (|олового во3дер}1(а-

|{ия у му}кчи}1ь1 ухуд!шается пол0вая фу:ткт:,:тя' что прояв'!1яется
}1ару1шением эрекцйи или бьтстрой эякулят1ией. ;1влени'{ эти вре_

}'ч
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ме11нь1е и неизбеэ:<но проходят
частоть1 сно:шений.

посл е восстановлен ия порм альг1 ои

|['ст ан овл ен о' чт о с ист ем ат ич еск оо т{ р еду11р ежсд ен ие б ер ем ег:-'

!1ссти путем прерванного ||олового акта 0чень часто приводит
к с}1и)кению п'у}1{ской шотен11ии.

Б тех слунаях' к0гда му}|{чи11а ис1ть!ть1вает трудности с эрек-
цией, его партн0ртпа долж{на проявить активность. (ильное воз_
бу:ндатощее дей1ствие ока3ывают 1]ри1{основения }кенщинь| к
му)1{ским половь1м 0рганам. }1аиболее эффективнь: фвлляци:с.

8 то жце время следует ип|еть в виду' что систематическое
приме1!ение допол}1итель.шь|х стим уляторов ( особент*о фелля-
ций), исходящих от }кенщинь!' 1!{о}!{е1' т!ривести к тому' что цри
их отсутствии у му}1{чи}|!э| $0 будет настушать эрекция. |!оэтому
тем' кто но испь|ть|вает 3атрудноний с эрекцией, н8желатель}!о
прибегат1, к т:одо6ньтм способам стиму'1яции" Бообще принцип
необходим ого м ит]им ум а (когда 1|оток п ервон'ачальнь|х раздра*
экителей шо превь11цает минимума' /г{()стат()чного д]1я наступле_
11.ия эрекции) способствует сохр?}|!о!{и}о мун{ской потенции
на стабиль{{ом уровне.

}{{енш1иптам }|0 стоит отка3ывать му}к1{игте в }1{ела}{ии совер_
1пит_ь коитус утр0м' {1осле сна,' это мо}кет бьтть свявано с недо_
статоигло] эр0|{|циой его !1олового [!ло1{а в другое время суток.

[литшк ом п ос!1 е1шн ь|е дв и}1( е[| ия }к е1{щин ь1' свидетел ьству10-

щие о ее }1{елании как мо}кно бь:стрее вь!3вать у партнера эрек_

щию' сцособньп привести к йрат;тому эффекту.

[1ар3тпение '':,"."!'''"'"' "''р"''иша 
половой :кизни, уста_

}!овив[шегося во времени'- доволь11о частая причи}'а избира-
тельтлой импотенции. 14звестньт случаи' когда мун{чина' не име1о-

(



щшй никаких 3атруднений с ж(еной, ока3ь|вается несостоятедь-
нь1м при попь{тке совер1шить коитус с другой }кенщиной. [шке
с шостоянной партноргпей возможсно подобное' если сно1шение
происходит в необь1чной ситуации. Б этой свя3и1 чтобьт искл|о-'
чить элемент ]|с4хологического привь|кания' целесообра3но
время от времет{и н8сколько видои3ме!'ять обстановку' в которой
происходит пол0вое с1{о1шение' а так}ке со||утству|ощие ему под-

роб:*ости.

}{е вьтзьтвает оомттений и то' что на'1ичие у му)т{чинь1 |]а про-
тяш(е||ии м}1огих лет исключитель}!о о1дной 11арт}|ер!ши для ин_
тимной близости опособствует ст{и}т{('!! ш[0 его либидо. 3то ни
в коей мере но !|ри3ь!в к шолигам}:с,т:т'образу )жизни' а всего
ли|шь констатация пфа:ста.

3аменетто, что му?жчи!{а, :кивуш1ий тлоловой ж{и3нь}о с доста-
точной инт.е}{оивностью. и раамереп!|ым ритмом' сохрапяет 11оло_
вую активность в п()}килом и даж{е старческом возрасте.

Фсобеътн о пр отиво]] 0к а3 ань1 ддитель}| ь{е п ер ер ь1в ы в || о]! овой
ж{изни мужсниттам стар1ле 40 лет.

Больпшуто ог{ас!!ост1 таит в себе никотин..(огласно проведе}|-
нь|м исс]{ед0ва|{иям' злоуп:отребле{{ие курением (более 20 сига_

рет в день) у || о/о му}кчи!{ !!риводит тс функциона]!ь}|ь1м г{оло_

вь!м расстройствам. Б то;ке время пр!4 отка3е от курет{ия поте|{_
т1ия в больтпинотве слу{аев подностьк) восстанавливается.

Б силу того' что в начадь|1ый период потребления алкоголя
наблюдается нвкоторое цовь!1цение ли6идо и увеличивается про_

дол?1{ительност!, коитуса' создается обманчивое впечатление
о его поло)кительном вл'1я||у1\л на муж{скую потенци|о. Фднако
все эти при3наки кратковременнь1е и в дальнейтшем они тпеиз-

бе:цно сменя1отся сни}ке{{ие1\{ 'ли6ицо' ослаблеттие}1 эрек|1ии' а 3а-
тем и серье3нь|ми сексуальнь1ми расстройствами. )[' некоторьлх
му}кчин даж{е одна вь1питая р|омка мо}кет стать причиной ча-
стичного или полного 0тсутствия эрекции. 1е жсе искл|очительно

редкие сл)д1аи' когда муж(чина' несмотря на систематическое и
больтцое потребление алкоголя' сохра!1яет вь!соку|о подовую ак-
тивность' ни в коей мере }!е опровергак)т ска3а}1ного' а ли1шь ови-

детельствуют об изначально мощной половой конотитуции дан_
ного индивида.

|1оло;кительно влия|от на сохранение у му11{читтьт стабильной
потенции 3анятия спортом. Фднако нрезмернь|е физинеские 1{а-

гру3к и' в ь13 ь|в ающио р е3к ое п ер еут ом;г] е}! ие' ок а3 ь1в ают обр аттт ое

во3действие.

143вестно, что сгонка ли1шнего воса: способствует усилению
мужсской потонции.

1акэке спос()бству|от атому еж{емесячнь1е трехдневнь!е голо-
дания с шолнь|м прочищонием }келудка. Разумеется' этот метод
применим ди||1ь !1осле консультации с врачом.

Рще одно очень эффективное средство - масса}к предста-
т ельной ж{еле3ь!' 3ам етно усиливаю!ций п отенцито.

€ этой ж{е цель1о му}кчинам рекоменду}отся утре|т'|ие обмь!-
вания шрохладной водой ттениса и мо1шо!{ки.

Боздержсание от кур01'|ия ва
близости способствует усилени1о

3-4 часа до пре/{г1олагаемой
эрекции.
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[{емаловаж*н0е 3начение имеет }! ре11(им питания. Благотвор_
ное влияние на подову:о функцито муж{чинь| ока3ь1вак)т мед' хур-
ша' чернослив и осо6е1*но грецкий орех.

€ущеотвуют и т!8традициошныо способьт уси.пения мужсской
потенции' в частности шриемь1 японской о3доровительной [!1€1€:
мь1 111иацу и с!1е1{иальнь1е ушра}к1{ония из хатха_йоги. '

систвмА ш[иАцу

(иотема 1шиацу представляет собой терапи!о т{адавливаг1ия
пальцем' техника которого предельна ||роста и доступна л:обой
ж( е]{щин е' жс елатощей а|{т иви3 ир ов ат ь св оег о п артн ер а. }{ адавл и-
вание 0су|цествляется под)г1шечкой больтшого т!альца строго пер_
пендикулярно к шоверхт{сюти ко)1{и.

'' систшмА хАтхА-иоги

( ис:тспла хатх а_йоги, яр сзвьтяайн о с ;тос обствую1цая ус ил ению

му:тсско}| {|отонц!1и' сос1'оит 1{3 Ё8€(0,]|Б!{их с1|сциадь1{ь!х у!!ра1}к*

нений, так на3ь|ваемь|х асан.'

Бервая асана. !.!роизвести поочереднос налряж{ение и рас_
слабление ануса. !,ля атого ну?т(11о' сев т'!} корточки' сделать глу_
боки[л вдох }|' вьлдь|хая' с}кать муст{уль{ а!1уса. 3атем 3адеря{ать

дь|хание и ра3}кать мь|1шць!' 3адер:кка дь1хания при с}катии [{

ра3ж{атиимь11шцмассирует}1тон}13ируетмун{ски8[о]|овь|еор-
гань|' вьтзь1вая при.т1}|в крови к ним. Бачиттать 3ту процедуру сле_

дует с 30 секуттд, 3атем время ушраж(!.|(э}тий уве"тлинивается до }!е-

скольких ми|тут.

Бторая оса}{а" "}1ечь на ковер лицоп' 1]!|и3. 3атем под}1ять го-

лову' сог11уть ног!1 в к0денях и обхв1}тить руками щиколотки
(тсоло:ттт при этом |1е ра3двитать). ,[алс:е прог}{уться' пришодни-
мая грудт{ую к'{етт{у и бедра (с по::<эм (,0т|рикасается т8л.ько ж{и-

вот). 
^}/[рй}кнение ,'*с,"''''" мягким перекать|ванием (вперед_

назад) 1{а }кивоте. }{ачинать эту аса|'ту следует с г]ес},;ольких се-

ку[1д' 1|ос'|'е|1е|'!но ув0.]|и1{!|вая вр(}мя у![ра}кн0ний до 3 минут'

[ретья &саша,..1[ечт, снача:!а пла 9тлитту. 3атем согнуть[ми ука_
3ательнь!ми ||а[|}т1{&1!!}1 в3яться 3а б0льш{ие па"т1ьць| ног' сев
на полу. !,атлее {{а{'|1уть тудови.гце в|'!0ред' коснуться лбсэм ног

и с0хра1{ить эту {!03у |та в{'[дохе до те.ч т!ор' пока во3мож{Ёто обх0*

д1]|!ься бе;з *зоздуха' !1ос.]1о чего вер![утьс'{ в исхо;{ное 11ол0}кение

и расс.табиться.

' 4етвертая (!,сано. Бстать !{а ко]!е!1!,| так, нтобь: о1!и бь!.]{и сое-

дит1ень1' а пальць! !10г плот11о сопри|{асались. 3атем' ]1остопенно

опускаясь' сесть на 11ятки и пол. |[ос;пе атого опустить ту.шови]тце

1{а3ад' т|ока го.1ова не к0с!|ется тто;т;л. !)уки сло}кить т{о/! !'0]!0ву'

3акрь|ть гла3а и глу6окс: дь|!шать. 0с;'гаваться в этом !1ол()}кс|'|ии
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Фстоовной пршей. |1роизв/сти легкое надавливание ца точки
г|ояснич}{ь|х по3вонков и крестца по 1() раз в течение 3 секунд
на ка}кду1о.

Бторой пршем. ||роизвести }|адавливан!1е на 3ону меж{ду ]]у|1-

ком и лобковой областью.

?ретшй прше./14. [1роизвести |-!адавливание на 3ону' !!ече|{и
нип{е правой реберной дуги.

| е'т в ер тьъй прше м. 11 роизв ести уш р уг ое н адав]| ив а1{ ие в о1{р уг
3аднвго прохода и в с:бласти шроме}+(}1ости.

3 анлуочшт е льнь!й п р ш е м. [1 р оизв ест и упруг ое с}к ат ие яи1{ек.
|1ринем, согласно яцонокой системе' количество с>катий дол}1{но
соответствовать количеству г!ро}кить|х му)'{чиной лет.
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сдедует как мож{но доль1ше (от нескольких секунд до 5 миттут).
8о время вь!полно1тия этой аса!!ы пообходимо ско1{|1ептрировать
вгтима|{ие на ворх11 о;'1 ча(]ти )кив(уга:з с;б;:ас:т1т с()"ц|!0!|Ё|()1'0 (]1т"ц(}_

те}1ия.

Фсновюоя оса!|о. 3то упраэкнение самое действенное цля усу|'
ления му}1{ской потенции. ,(ля его вь|шолнения нуж{но лечь
на спину с носк,олько ра3веденнь1ми руками' повернуть1ми ладо-
нями вни3. 3атом, глубоко и медло!{}1о ,[ь1!па' поднять }{оги вверх
сначала на 45 градусов' потом до г{рямого угла с туловищем'
11о(]]|0 |{с1'() [|()("г0|1с||1.|0 !!ере11сст1! ||-\ ;}а |'().:|()|-}}'. !|а.;гьлцл'л [!()!' ;\0",!_
ж{нь1 коснуться ковра' колени дол}кнь| бьтть вьтпрямлень[. ,[алее
протянуть падьцы |{ог как мо}кно да]|ь1пе за годову и зафиксиро-
ваться в атой позе до наступления уста.т]ости' Бьтцолняя эту аса-
ну' следует помнить' что сгибаться т'|у}кно весьма осторож{но'
чтобьт не повродить с непривь!чки мь!п]т1ь! спит1ь! и по3вот1оч1{ик.

тАктикА интимнои Б.ши3ости

}}4звестно, что отг|о!шения му}кчи1]т}! и ?|{0}1]!дщнь! носят в0.';11()

образньтй характер. €уществупот на!1вь(с!!]ие шики - самьхе б,тт;ц

гоприятнь|е д,''ят .'ер,ой блттзбсти, форс:п.т1':с'лваттт{с кот,;рош} т;}к л;е
не}келательно' как и промедление.

Бооб;це в сфере интртппной б;тиз<гсти |!у,!(11о вь|]\е"1! ить () ос*:с.::;

1{ь|х момо!1тов' име!ощи{ 9!€зв|э1{айтт0 ;за;тстт<)е 3!1а|]е!] ие.
1. \:|омент 1{ачала сексуальной ат:тки с пос]1едую1|{им пер('

ходом к "т:юбовной прслюдии.
2. &[оьпент введения т|ениса в0 |].]! !!г:};11!11!1е' 3авер!|!аготт1т:[!

фазу лт1эелю;1и.и.

3. &1омсгтт стаби"гтга:з:тт1ии (]ексуа./[ !;!!()!'() во:;буж;цсн:1я а{е!!
шди!{ь!' требутотт1ий опре/{елешшой ппауз:,: !1 сме!!ь: рг:тма. $о;;
мо21{но так}т{е и3мене11ие 11о3ь!.

4. [т[омент ;]арож(де|{ия у }ко!'|111ит!|,1 0[)гастичост{ой волттьт, 1гс:

допускаю1ций каких_.тлшбо от'в.т:екаю||{и.{ действит! со ст0р()|! !,|

п{уш{чи1{ь1. 1{ примсру' |,!3ме!{е[!ио р!,11'м[] ст{о|шет{|{я и;1и нео;х'|'
да}{но ра3дав1{!иеся сл()ва (:тусть /{а')!{(| саш1ь|е "пас}!о(}!'|е) м<;гу':'

сорвать 1{асту11ле!-|ие у |{ 0с ()рга:]}!а.
', 5. 1\т[омент начала у н{ет{!ци|.1ь| ор!':}:}]\'|а' требующи|! гл:т1;;:стак;-

щего давления со сторонь| му)1(чип}'. [1ричем (у}{(}ст0че}!и0
хватки) не дол}кн о о11 ер е}кать ост е(]твс! | }1о|]0 ра3витил }ке!{с1{ог ()

орга3ма.
6. 1\:1омент вь1ведения петтиса и.] в.]!|}гал1{]ца. 3десь так;!(0 |!('

до11ус,т1{п{а 11оспе1шность' ведь име!1!_|0 |[а ст!|]11'ти с;братпт<>гс;1'г;::г

вития ?кс1нщи}|а' !{аходясь в состоя1]ии наивь1с1шего у!|ир()'г!]()

рения' с особор] силой осо3нает св0|0 !,|ри!{адлеж{т:!ость |{ /(ру1'ом}
(косп'осу).

!
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Бичто так н0 угътетает половое влече!'{ие' как бесконечноё
шовторение одних и т0х }хе шриемов и 110,{ро6110стей, сопутотвук}-

щих 6лизости. (утт, даж{е не в по3ах' к0торь'е мо}кно вся!тески

разнообр аз ить. Ё{ еттравом ерн а с ам а т р акт ов!{а т ехн и}(и интттмн ой

6лизости ис'{]тючитольР1о как ра31|()0бра3{.1я (меха!{!13ма) поло-
вого сно1шетлия. .[{и;ль при {{аличии мощно1_1 эротической над_

стройки, 3аклк)чаю1щейся прсээкде всего в искусном создании

фед".".,'',ой ц-лбстаттовк1!' {|ред11лоствутощей близости, [1рост0е

совокушлет{ио т|ревра1щается в акт :зо":цичай1шего духовного и фи_
зическо|'о 1{ ас]1аж(/(ет{ ия.

Бесстторнс'л, ито <глубина) эротическс:й надстройки в огром_
нот? степег|и !]ависит от уров1{я ва]|.|его ит|телле!{та и в0обра}{{е_

ния. }/ниверса]ть!{ь!х рекоменда!ций здест, бьтть не мож(0т' однат{о

одну из во3мо}т{!|ь1х пгоделей (исклю'тительно с !де]!ь|о примера)
мь{ все_таки вам предлагаем.

Бо_;тс:1твьтх, нат1т{{!те €€т{€}&.]11'|]ьт11 ф.лгш1тт, |{огда вь| е|]'{е одеть|'

[алее' вь13вав у х{ег1щинь1 легкое возбункдс,'ттио' прорвитесь на !{а*

'*Б"-'' 
время (закурите сигарету и"}{и ваве/{ите ра3говор) ' 8озтти_

ка{01цее в 3том случае у ж{егтш{и!1ь1 состояшие ож(идат1ия способ_

ствует последу!0|1(()му росту возбу;ждегтия. 3атом (]нова во3о6но*
вите се1{суа'пь1{ую игру и доведите тзо;збуткдегттте ж(он1ци!|ьт до вто-

р0го г1и}{а' 1]ос]!е (1его вповь прервит0ст,. [аким образом г]р0ве_

|ите 3-4 ссксуальтть1о ата}{и' причем каткдьтй пос'педукл:т1ий
(!татиск) долж{ет| бгять мощнее пре]{ь!дущего' а пауза меш{ду

|{ими -* корот{0" [сэс.ттедття"я сексуапьг{ая атака' характорпая апо_

геем возбуж{йеттия }кет{|щинь1' до'{}кна завер1шиться самим поло_

,"'* ,*''й. 3десь (}че!1ь важ{но нс упустить момента наивьтстттей

готов}{ости }ке1{|ци{{ ьг. 
]

Б си:ту того' что у ж(енщи}1 чувство мерь! раавито бот:ее, вем

у му}жчин'. последг1им с.педует ос0бе1{но тщательно от[!оситьс&
| вьтбору своето стиля. Р(ак излидшне ре3кие' так и робкие, не-

увере!{нь1е действия му!"кчинь! [[огут ох.'тадить )1{е1!щиг!у и вос_

препятствовать дал''т{еш!тшему сб;тиркегтито. |[ри этом на всех ста-

дйя* тт*'тимгтой близ ос'гтд 1!едо!{уст|{мь! !{ ака я- ли6 о суетливост ь

ил и буртто вь1ра}[{ е}| }[ ос стремл с}|1ие ь{уж(ч!1}1 ьт б ьтстр ее ФБ.[А!{€1 1>

жсеттщиной' Ёе дцтткая страсть' а Ё|ето\ро!1;]ивая настоичив0сть и

уверен1{ость в се6с:. т'аи;!уч!шим обрааопл расп0;{агают }{{е}11ци11у

к б.ц изости.

Рще один ва:кътьтй моме!{т.' бесспор:.то ш.;тиятотций на успе[п-
ь1ое ра3витие интимн0т] 6;-ти3Фс1и'- фактор доверия му}кчинв.
}1еуверенность в своем 11артнере - од[{а и3 и:]вестнь|х {[ричи!л
н@настуг]лег|ия орга3ма у }ке1{щиь:;л. }{ тому }ке абсо;цпотггая

расковаг1}{ость }1{.е}тщи|{ь1 в т|остели' к чему долж{ен стремиться
лса;кдь:й опьттттьтй му}кчина' не вь!зь1вао'|' у шоследнего особьтх
хл0пот' когда }1артнор{ша ис1]ь1ть1вает [{ |[ему /{оверие.

Ф6щеизвест1{о' что п0ловь!е от1{ош1о1{ия с ш{сэнщиной. вошреки
ее )!{еланию 

- 
явлс1{ие .аморальное. Фдцптако довольшо 1]асто

встречатотся ситуа{дии' когда }+{енп1ина' )к(,1]{ая игптимной близо_
сти' в силу к0ке1'ства ил'{ каттих-ттибудь /1ругих }1ри1|!4н'.дем01{ст-

рирует нешрис'гу|]1тость. 8 этом случа0 п,1уж{ч1.{н0 следует т[ро-
явить бо::ьтшуто ре111итольность' тем пачо' что зачасту[о име}{н0
этого }кдет от него }кенш{ина" Рень иде'г.!|1!{ль о таком 1!одчине-
нии' которое }келаемо;гт.сеттщиттой и ш0тому }1е п0дле!{{ит' т{а на1ш
в3гля/{' мора.тгьттот? 0т1ен|{е' ка!( и все то' 1!то доставляе'г насла}1{-
де!{ие обоим партнерам. }{ топту ж(е д:|в!!0 3амечег|о' что ошреде-
лен|{ая категория же1{{1{р1н с;лособтта ис!!ь1ть!вать 0рга3м ли1шь
в ре}1{и1\,{е физитес:ког(} и.11и ит{'!1елле!{:|:уа,]!ь|-!ого пресси!{11а со ст0_
р0нь1 партн€!ра.

6ледует 3Ё811, [{:г'0 у каж{д{ой ж;еттшцци*!ь1 свое шред(]тавление
о норме' о11р е/{о.т|'| ю! !{0е ур ове;{ь ее с0ксуально{| <ра;з;:сатост!') .

|[омочь }кенщи|!(! ![[)е('(()лсть этот ба1:п,о1) * 0снов|[ая 3аца{'а ео
парт!{ера. 3тим отт т10 1Ф.}1!'т{Ф си.т|ь!-1ее г{ривлечет к себе }кенш{ин}т'
но и шршдаст ее оргазму более яртсий и с:стрьлй характе1.т. [епт
бо.::ее т]то больш]и}1ств0 }{{е1{ш{ин .стремятся шерейти аа черту
(до3во'1{э}|н0го) 

' 01{1{а}{о ттредшочита{о'|' 0то сде'{ать }|е сам|{.

$ажтдьтй }.{у}!{.|и}!а' :тселалощий упр ().{ |,{ть свои шо3иц и и' до./| -
}*(ен стараться 1!ридать св0ип1 се](суа"т1|,[!ь!м 0тно!_1|ениям с ?{(он-

щиной максимш!ьшо специфичвский ха1рактер" 3то мо;кет бт'тть
достиг1{ут}{ о ( от}(рь{тием ) нетра/диг1исл;.п гв слй эрог енной зон ьл ( и:ти

. ,1',,!,1 
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ж(е ее со3данием' что вполне возмо}кцо) 
' 

}1еобь!чной манерой
г|олового сно1шения' своеобразной тсомбинатдией действий и т. д'

[ело в'том' что }кенщина' многократно' шолуча|ощая удовлетво-
рение в определеннь1х условиях' как правило' неспособна к до_
сти:кенйто орга3ма при их отсутствии, всдодствие чего попь1тки
взаимодейс{*иял с друг!{м парт}{ором т{е 1,риносят ей фьлчттого

удов]!етворе]! ия.

[рубейш:ая отпибка некоторь1х му,"+(чи11 3акл[очается в вв€де_

нииполовогоч]!е[1авовлагали]]1е}}{о}!щит|ь1сра3у}кепосле|{а.
ступдения арек|-ц11и. Фбьтчно эт0 свя3а1{о с их т1еуверепность|о
в себе и боязгтью исче3}1овения эрек!{иш. Б этом случае рокомет'_'
дуется следуклщий прием. 1!{у:квипта, 0!тираясь на прямь]е ру1{и'
3ависает над }*{ен!1|иной, леэкащей гта сгтине с ра3двинуть|ми и
согт{уть!ми в коленях }{огами. Бще луи:тле' если ж(ен|цина закинет
ноги на шл0чи муж{чине. Б этой шо;]иции муж(чипа вводит во вла_

галище конец го]1ов1{и полового члет1а и как бьл твердо фиксирует
его.в таком поло}ке}|ии' что во3м0ж{!!() в силу того' что секрет

у )кенщиг1ь{ еще не бьтвает обильттт;м. Бозгтикатощее ощу1цоние
плот[1ого т{онтак1,а в сочета}1ии с увереь{ность1о в во3мон{ности
т{емед][енно приступить к сно1ше|{и1о сохрапя0т у му)*(чин.ь| н0-
обходимуто эрекцито, что по3воляет ему без всяких опасений про_

дол?1{ать лтобовнуто игру.

Аршая д0вольшо частая огшибка, соверш{аемая му}кчи|1ами'
состоит в их 11римитивптой реакг1ии |{а сни)*{ение возбуж<дония

у }1{енщинь1 во время коитуса. Ёеистовьте толчки' резкие уско-
р.''"" фрикций й г:роиие бурньте попь1тки удер}к31ь возбу:кде_
ние ж(е!!щцнь! чаще всего шрйводят к обратному эффетсту. 8 тех
случаях' когда акт|{вт{ь1е сексуальнь'е дви}кения му}кчинь1 псре_
ста|от инт.енсивт{о возбу:кпать }кет1щи{{у' необходимо гтерейти
к относительной нешодвин{ности' т{ок[! страсть в ]{еи не ра:'}г0_

рится с ттовой силой.

Разньте муж(чин1! :тюбят ра3личну]о плотность полового кон-
такта. Ёекоторь:м г1ра1]итоя мягкое' свободное дви}кен'1е г|ениса
во влагалигце. ||4 со0тветствен!{о обильньт:? секрет у ?кенщинь1
не сни}+(ает, а, наоборот' поддер}кивает необходиму1о для сногпе-

ния арекциго. Фднако боатьлпинотво муж{чиг] {|редпочитают слегка
затрудненное прохо}кдение полового ч,,1ет{а' что нево3мож{цо при
обильном увла}кнении влагалища. Б этом с]!г{ае рекомендуется'
прервав |{а время коитус' обтереть сухой тряпкой шенис' а так)1{е
поверхт1ость влагалища' после чего вновь продолж(ить снош1енио.
Ё{о всему прочему такая 11роцедура 11род.т{евает к0итус' уо\1л|4-
вает у муж{чинь| эрекци1о и ока3ь1вает возбу:кдатош1ее воздейст-
вис ца }кенщи1[у.

8 свете вь11шеи3лож{енного небесподсзно 3нать' что у ж{ен-.
щинь1 шеред яаступлением менотруа]'|ии влагалиш1е сокра_
щается.

|[ри бблевьлх ощущениях' воз|{икающих у ж{енщинь| во время
коитуса' мун{!{ина дол}кен прекратить фрикции, вь1вести 11енис
и3 влагалища и ли1шь 11ос'}1е достаточной г:аузьп вернуться к по-
ловому с{то!пени!о. |[ри этом ввод}1ть пе!{ис во вл|1галище следует
осторо}|{}{о и г|остепенно.

€.г:едует твердо усвоить' что сухость влагалища у ж{енщи1{ь!
во время инт.имттой близости свидете,'1ьствует о нодостаточном
ее возбу:кдении ил\1 вообш1е о его отсутствии.

Б том слг{ае' когда сексуаль1'ь{е глотребности ж{енщинь| пре-
вь|1ша1от возмо}кности муж(чинь!' реком0!{дуем последнему вос_
{1 о'| ьз0ваться м етодом удер}1{ а}{ия слт орм ы' которьтй 3н ачитель!{о
увеличивает количоство сексуальнь|х эг|и3одов. [уть в том' что
вследствие умонь!ше[|ия расхода с{|ермь| в каж(дом сексуы1ьном
эпи3оде ее 3апас восста}1ав]|ивается 3начит0льно бьтстрее, чем ато
||роисходит пос]!е <свобсцной) эякуляции. А это в сво1о очередь
способствует более бьтстройу восстановлен}{ю сексуальной ак-
тшвности му}кчины. Фднако не следует удерж{иват| сперму ради
поддер)кания сексуальг!ого ритма на как0м-то мифитеском уров_
не. 1-{елесообразтлост:' для му}кчиньх прибегать к практи|{е удер_
ж(ания с11ермь| определяется искл;очите/|ьно потребностями его
партнер1ши.
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{тобьт 0вла/деть техникой удерж{ан|{я спе!шь|; му}кчиг!е цуж{-

но [{аучиться управдять не0бходймь!м]4 для атого 1!,|ь{1шцам|{. ос_

н0внь]ми мь[п]]1ам!1' регулиру1ощим}1 этот 1|р0цесс' явдя1отся
мь!ш!ць!' окру}1{ак)шци_е мочеисг|ус!{атель1'1ый капал при вь!ходе
и3 мочев0го пу3ь|ря' <]бьтчпьте фу:ллстдии которь{х - }1рекращение

потока мочи. к0}1троль }1ад этими мь11т!цами достигается путем
неоднократн|,1х пр екращет* ппй шот0!{а 1\{ Ф1{|4; 8Ф время опоро?*{не-

!!ия мочевог0 |[у3ь1ря" /{ругио [1'т|!'|1{Б!1 имеющие отно|пение
к данному вопросу, шоднимают область шроме2к11ости и окру-
}кают оспова!{!{о пениса" 9тобьл почувствовать эти мь1|ш|{ь|' мун{-
чинадод?*(ен.по.г|ь!таться(подн'!ть!'тс"по))яичкиим0|шо}1ку'
[ля разработ}(и ука3 аЁ!нь!х мь1|ш!( !1у}!{}[о сист ем атически тре}{ и-

роваться по ш0скольку секу1{д в де!{ь.

|{осле того !{ак му}кчи1!а 1{ау{!!тся регулир0вать сокра|це_
ние указанг1ь1х мь{1п{!!' он мо}кет шрибогнуть к ш0то]1у удер}кания
сш8рмь! во время половь|х сногшетдий. .[:ля этого !1уж{но сократить
этимь!!ш1ц}1лидер}катьихс}кать1мивтечо{{иевсегошериодаиз.
вер}1{ения спермь|"

/{ля усиления орга3ма (как гкегпского, та}{ и му}!{ст{ого) такжке

существу!от о{|р ед(]л ег1н ь|0 пр ием ь1. Фдт: ак о 1|р е}кде вс ег о }{ еобх 0-

димо принять поред 1{асту!1лет!ием орга3ма [1аиболее ест0ствен-
Бу* ,'."у. Бедр[ дол}1{нь1 бьтть свобод}ль|м,{' рабслать удобнс+о
всег(} та3ом и мь|1|1цами ягодиц. Ёе следует г|ашрягать спи[1у'
как это делают |{ео!1ь|т}1ьте л}од1{.

['ля ус и:т е*1ия }{{01}ст{ого орг а3м а }{у}к[{'{|_1 а т\{ ож(0т :

вмоментнасту]1ле!1,,,|уж|ен11{}11{ь1орга3ь,!ас}катьсд0статоц_
ной силой ее бс:дра и ягодиць|;

вмоме!1т.насту{1ло|1ияуж(ен111|,{шь|орга3масокр{}титьмь{1ш-
ць1' располо}ке}[ные в основании пеншса;

[!еред наступлен!|ем у ж(ен1цинь! 0рга!]]у{а шол0}кить руку на ее

?к!{вот' нопосредстве1.|но вь1ц|е та30во!1 кост'! и )кест}(о надав.ши-

вать вни3' то.||кая сте!1ки }*(ивота к в!'{утре!{н0му окончат{ик) ее

шо]!овых органов1 а при Ё]астушлении орга3}1а шр0и3в0сти бьпстрое

вращательное /{в ин{ еглие ш0ду1ш1{ам и'гр ех пальцев.

9тобьт уоилить птушсскоЁт орга3м' )кот{{1{,{на мо?т{ет:
в момент !{аступ.]1ения у муш{чинь1 орга3[,|а сократить в'|ага*

,1и]це;
в момент }!аступле'\]'тя у му}кчи!{1' орга3ма надавить 11аль_

цам14 в область по3ади мо1шонки' 6.т:и;:*со }{ 3аднепрох0д}10п{у ка_
н&пу;

!1еред наступлением у му}кч!{нь| орга3ма начать поп{ипь[ва-
ние мош|онки и шродол}кить его до пол,{о1'о изверх<ёттия с1|ермь1.

Б отличие от )1{ег1щин'.кот0рь1м т|а ст!}дии орга3ма рекоме[|_
дуется абс о.ттютная ( н есдер}1{ан1{ость) ( с.гс.наттия, сто}]ь!' 1{р ики
и т. п.)' доставля|ощая ее шартнвру }1аи!}ь1с1шее удовлетворе1{ие'
му?шч!тне следует бьтть бодее уравг!ово|1!е!{ным в0 время своего
эт{ста3а" (ладостраст!{о стонупдий му>пс.пина навряд ли вь13овет
восхищенио у ?{{енш{инь1' да}+((] 1!ри 11|}ли!]и!1 у нег0 самой вь|со-
кой потен|\и!1 и прочих му}кс1{их дост0||}1ств.

!

14ввес:тт*о, чт0 д}обой муж{чина 1{о3ав!1симо от во.]раста и уров-
ня св0ей |{оте}1|{ии с|1особен потерпеть (риаско в сфере интдтмттой
бливострл. |{ривем 1.1ричинами этого могут бьтть самые нелешь|е
и медкио с.тлуиайтлостл:. |1одо6ную ситуа!{|1ю г1е с'{едует драмати-
3ировать. 8 качестве уншверсальнол1 мод1е.гти для вь|хода ,13 такого
тупика ре|{ом 0цдуеш1 в},{дер}ка]]ь ум (:)р 0ш н у|о п ау3у в Ёт ес1{олько
дней, а 3атем' шос.пе необходттмого ус|10к0е}]ия' предпринять шо-
ловое с!{о1шоние.с постояттной !1артнерш'{ей. Ё слувае отсутствия
таковой нуш{|{о вь|брать ж{е11!,{ит{у' 11эрод гсоторой страх дискре-
дитироваться своде}| т( ми!]имуму. 1'{осгсолько удач1{ь1х коитусов
по'-[ностьк) во()ста}[а!].пива|от 110те}1{цик) 

'! 
в03вра]_|!а1от 1\!ун{чину

к обьттному для [|ег0 ритму п0ловь[х сц*с;гшенртй.

,(авно 3амече1{о' что дад(е у одг1ого и того н{е п{у;кчи}1},т ам|тли_
туда се|{суальнь!х во3мо}кнос1.ей весьппа 3нач!|те]1т,на. 3то свя_
3ано с влиянием цедого мно}кества |]остоянг!ых и временнь|х
факторов. 8дит* иа во3мож{нь!х сшособов усиле|{ия шотенции йу}к_
ч1{нь| - 3авь!ц|енная оце1{ка нсетлщиттой ег0 действительной
(!111.!:1.

,[,

,"!//

!;,1,)

11$,

42
43



8 итатересах }кеш[щ1ш{ь! сра3у ?ке помо[!ь муж{чине в вьп6о-

ре на'л'у'/шей д.*я 1{ее модели интимтлой 6ли3ости, о|1ределяе-

йой ргттуа.т1ом' ст{,ш1ем" ритмом' г|озами ш прочими ее состав-

.т1яющими.

Б силу ат0го' чтФ му)'кчиЁ} 0{;0!1|т сильно стимулирует )}{ела-

|'!ие ж(ешщ!{}][,{, !{Ф8"[8[ней [}е стошт с1{рь!вать от него своего в03_

бу:кделтия. 3то ос:о6е+тнФ ваш1;}{0' тз!0г/1а ее 11артнером вь1ступа0т

!1 ун{ ч }1н а с т{ с/{()статочно с ил ьн ь!м .гт г;б шдо.

0чень сильное воз6у>*сдато|]{е0 /(ойотвие на многих му)кчин '

окаашвает следукэщшй шрием: 1к01{!щ!|1{а руками ра3дв-игает

""'' .'''''','* .уб,т в то врем'{' как муж{чина проводит фрик_
ции. [}}роисход'{ш.{ее !!р,{ этом лег}][оо касание ее т|адьцев осно-

ваг!ия ш ств0ла т1о.пового член;| станов}1тся доподнительнь]м
стимулятором. 8озможсен'обратг:ь:й вариант, когда }кенщина

р},,кам'1 сэт*ийает }}лагалище' ( уц.т|от|"! яя ) тем самь!м дви}ке[!ие
п ен иса.

Бесьма }келатель1{Ф, {{т{убьт }ке111ци!!а сама вводила во вда_

га.]|ище цто:товой члеш.муж{чит:ь:. Бо-шервь{х' она сдедает это
()сторо)кнее'в0-вт()рь{х'муж{т{иневсегдаприятг1осо3навать'
|1то }ке!{1т]и!{а ]|ришип{ает его с ра]1ооть!о-

8 том сдучао' !{0гда у му'кчины 3адер}1{анное .семяи3верж(е-
}!ие' советуем }+{е!{[[4{7[не шргтбегнуть к ритмичному соцращению
мь!щщ в]!агалищд' ито усиливает во3действие на пе1|ис и]03ко
г:риблиакает настушленше орга3ма ' да}ке без фрикций. ?акой
11рием воамо}ке11 в си"т{у того' что у }кенщинь1 во время с[{о!11е*

ния во д}лагал[{[ще кзбразуется оргас'|ическая манж(етка' которая
пл0тн0 {}хвать!вает ш{у}*{0кои шоловои чФен.'

} хтекоторь[х мун{!{и!{ 'силь|{ое возбу:кдетлие вы3ь|вает вид

как!{х-нибудй ,'р*д''*,'0в туалета ?ке1|щинь!" 14ми могут быть
ночньте туфли [та в1,}{]оком каблуке, чудки темного цвета или

нто-ни6удь другое. 8о всех слу{аях }кенщине следует идти
}[австр0чу ш{елаши!0 ш!уш{чинь| и }|адевать их во вр0мя интим_

ной близости. 3то всегда усидивает эрекцик) у му}кчины .и
способствует успе1пному проведег!и,о коитуса.

}}{енщине н0 стоит злоу:'|отреблять духами, тлеребива|ош]и*
ми естественньтй 3апах ее тела' которьтй во многих случаях
вь|зь|вает у мух{чинь! си]!ьное половое возбуж*дение.

[овольцо частая охшшбка определогтной категори}т ж(е!{_
щищ _ вь|яснение в постели своих отглбгшений с му>ктиной
(реть идет о пост0я}{нь|х партнврах), иего катеторически де_
лать не следует. ,[ля этой цели следует избрать другое время.

|{ри лтобом' да}ке самом неудачном исходе интимттой бли_
3ости' нодо|!устимо упрекать партпора 3а нодоставле1{ное удо-
вольствие.

?ак:ке }{едопустимо как му)|{чин(]' так и )кенщине рас_
ска3ывать друг другу о своих пре)|{1{их сексуальць|х свя3ях.
Разумеется' речь 3десь идет о (счастливь!х воспомина}!иях)"
Б то жсе время неудатнь:й опь1т сексуальнь|х ко}|тактов' пове_
данньтй шартнеру' не вь]зь!вает у него оообой ревност}1. ( шри-
меру' цри3|!ание ж(енщцЁ1ь| в том' что все ее про!пль|е подо-
вь!е контакть| }1о 3авер[пались насту11]|ением у ноё орга3ма' не
только не сниж(ает, но, наоборот' поднимает уверенность му)1{-
чинь1 в себе, нто всегда способствует усилени!о его потенции.

|1риведеннь]е в этом ра3деле све/{ения относятся в целомк области тактики интимной близости. 9то :ке касается ее
стратегии' то она одна - нопрерь!вцое стремлени0 д0ставит},
партнеру максимальное насла}кденис. Фб этом в первую 0че_
редь следует помнить муш{чине. 1ак, у народов Бостока егт1с:

в глубокой древности му}1{чине предпись|валось нозьтблемое
правило' согласно которому он .имед 1|раво думать о собствс*:'
ном половом удовлет1}оре1{ии ли1шь |!осле того' как его ?|1;ешш_\\и-

на у}ке испь|тала орга3м' иди одновременно с ной.

г,#т
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п}'вду{тР{1ш{д.шшиш
БвРвм!]нностш

1{аиболее ра!{лональньтй с:тособ 1{ред1у11рс}т{дения береметт-'

!{ости - фи:зтто.поги'л0ский, 0сттова:-тт*ьлй }1а тФь{? .тто } жен1ци-

нь1 в течение м.о!{струальн0г0 |{ик'па бьдвает одшл: .6лагоприят_'

ньлй и два ттоблагоприят!1ь1х !!ориода для зачатия' а такж{е

г{ериод самой менструа!\1!и' !{()гда 3ача'гие нево3мо}к|{0'

1{ервьлй шериод' в тече11ие которого вероят{'1ость 3ачатия

сведеь|а к минимуму' |{ачинаетс'| со дня 1{рокращения менот-

руации и 3ака}!чивается днем' 0тст0ящим от г{ред11олагаем0го

ср()}{а следуюшц0и ме!{струа!1ии тла 18 суто}{' 13торой анадогич_

"'Ё'1 ''*р'''д 
гпапинае'ся со дня' которьтй отст0ит от 11редцола-'

гаемого срока по(}леду1ощей меттструации на 11 суток и продол_

ш(ается до ее нача]1а.

[;лодует 11одчоркнуть' что абсолтотттот] гарантии физиологи_
чс:ский *'с'од вс0-таки но дает' к тому )ке его шриме}1е['{ио в03_

м0}кно тодько !|ри р0гуляр}{0|| 1\1енструации'

|1рос той ш достато!1по эффективны р1 с шособ пр0ду-п ре_)к1_' т :э
берейенности - 

вь!мь1вание и3 влагали1ца муж{ской семян!{ои

}к11д1{ости сра3у ?1{е после коитуса' [ля этого }ке1{|щине !1у}1(_

}{о о11уститьс'{ !{а |{0рточк11 и 11ро-в-ес'!:и сшри!|1{еванио влагали_

',1* '',д'*""леттттот? 
теп:яой водой. $слкно исполь3овать следую-

й;;;;;;й!!: 2 чайнь:е ло}кки столового уксуса на 1 л водь|;

1 чайная лож(!{а салицилов0й кислотьх на { л водь:; 2 чайньте

й'ййй 
"Брошлка 

борной кислоты пта 1 л водь!; {{ г грамицидина
тта 1 л водьт.

,{/Ё

.16 4/

Бероятность 3ачатия мож{но умепь|шить' если за 20 миттут
до коитуса ввести во влагалище лт6лсэви1{ку т0нкого ,[омтика
лимона. в в5% сл)д|аев беремент:ость 1{0 }'асту11ает' ]!ричем
эта |лроцедура абсоллотно безвредтта.

г
торая
1шеики

этой жсе цодью шриме|{яется грамицидин0вая паста' ко-
т1еред половь|м сно1пенР|ем вводится во влагалище (до
матки) с шомощью ватного тампо1{а. |[осле *о"'}са

тампон .3аме{{яют !.|()!}ь!м'то)1{е с шастой и оставля!от во влага_
лище на 3-4 часа. |!рименение грами|{и/{иновой пасть| мож{ет
выввать легкое }к}1{ение' которое 6ьлстро |]роходит.

|4авестно больгшое разнообразие хими|1ест{их шшротивозача-
точ}!},|х средств' и3готовляемь]х в вид1с таблеток. и 1шариков'
раств0ряющихся при температуре тела. Бсе эти г|репарать|
вводятся глубоко во в.]|1агалище 3а 10__15 минут до полового
оно1пения.

}1з п р от ив о:з ач ат0чн ь1х ср едств' 11 р им еняем ь|х внутрь' лтаиб о*
лее рас11ространень| бисекурин и нон-ов.т[0н..|{рименять их сле*
дует по 1 таблетке с 5*го по 25-й депь мецструального цикда' 3а-
тем посде нодельного перерь1ва возоб::овить прием шо той жсе
схеме. 9ерез !1олгода н{елательно прекратить прием на 2- 3
месяца' 3амеяив эти препарать| другими методами г{редушре}к-
де'|!4я беременности. !]аттрещено цри|1имать бисекурин -'"он-
овло}1 .деву1шкам до 16 лет' н{енщи}|ам в |териод беременности
и корм'пения ребенка грудью' а такн{о при некоторьлх за6оло_
ванщях.

,(ля предупреж{/1е}{и'{ беременности мо?кно исполь3овать
гормонадьнъ{е црешарать! в вцде против0аачаточпьйх шил|одь'
сь!воротки и т. д. 11римегтять их слсдует' строго придер}!{и-
ваясь схемь|' отсту|1д0ние от которой, как и шередоаировка'
мо}кет привести к шобочньгм действиям. Бооблце без койсуль-
тащии с врачом примене}{ием г0рмо}{аль!{ь.х прег|аратов катего-
рически 3апрещаетря.

(уществует достаточно мцого меха1{ических противозача-
точт{ь|х средств, црименяемь{х }1{ецш{инами' 

- 
лпейные колпа!т_

ки' пессар'{и, губки... ?1х эффективность весьма вь1сока' (щна_
ко ]!и1шь ошьлтт:ьтйг врач мо}кет квалифицированно одре/{едить'

/1' '1.| ! у
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какое конкретно и3 этих средств целесообра3но исполь3овать
той иди'иной ж{енщин0.

Фдип из самь|х эфективнь1х и распростран0ннь|х способов
предушреж(дония беремент*ости - г!риме||ение )1{енщинои вну-
триматочнь1х г|р0тивозачаточнь[х средств (вмс). 3тот метод
вь{годно отл}|чается от прочих: ||е ну}*(но шостоянно при}{и_

мать таблотки или совер1шать !|р0[{едурь| до или после ка)кдо_
го т|олового сно1пения. Фднашкдьл в1}еден!{ое 8\4€ остается в г!о_

лости матки в среднем 2-3 года. |}атем 8\46 удаля}от' а пос-
ле трехмес11чн0г0 11ерерь]ва его мо}кно _при^ ^ч9об1одимости,'*"'" повторно' 3ффек1ивность 13[4( - 95-98%. Фднако не
воем }кенщинам мо}1{н9 Б8Ф,{}11Б Б[.{[. }1х не'{ь8я |1рименять
при воспалительнь|х процессах в п0л0вь1х орг1н-1х^ и шри !]ару_

!пениях ме1{струально!о цикла. |1осле аборта Б$( можсно вво_

дить только после первой менструации' а |1осле родов - 
не

рапь!пе' чем чере3 3 месяца. Ёе рекомендуется вводить Б1!1€

ранее не рож(ав1пим )1{енщинам.

Б качестве муж{ского меха1{ического ст]особа применяется
пре3ерватив (кондом)' и3готавливаемьтй и3 оче{'|ь тот'*ой нату_

ральной ре3инь! и специальць1х си}{тетитеских ма'1'ериалов.

|{очти в 100% случаев презерватив предохраняот от 3ачатия.
Б слулае ж{е его ра3рь!ва во время коитуса )т(е1{щина дол}кна
сдедать спринцевание. 11ри отсутствии спермоприомника наде-
вать пре3ерватив следует не до конца' оставля'! место д'}1я се_

менной х{идкости. Ёедостатком применен_ия пре3ерватива яв-
ляется сни}1(ение сексуадьнь1х ощуш{ений, в результате чего
3адерж(ивается аяку.]|яция. }{ тому }ке его исшоль3ова1{ие во3-

мо}1(но лигшь при ъ|аличии у му}кчинь1 хоротшей эрекции.

Ёще один метод предупреж{дения беременности - 11рерван-

ноеподовоесно1шение'прикоторомсемяи3вер}кениецроисхо-
дит вне влага]1ища. |{рактиковать этот способ могут то]1ько

опь|тнь|ему}кчи|{ь!'причемпостоя!{ноеегопримене|!иечрева-
1о развитием половь1х расстроиств. [,ррой недостаток пре-

рванного сно1пения 3а1{л1очается в том' что г{ри этом опособе

!как и при подьзовании пре3ервативом) исклк)чается проник_
вовение муж(ских шоловьтх гормонов в орга}!и3м ?1(енщинь1'
ока3ь1ва|ощих гт* л1его полож{ительное во3деист1}ие.

,\/,у
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пРоБлвмь] 3АчАтия

|!о многочисленнь[м наб.пподениям' уста1{овлено' что наибо_
лее благоприят+тьтй во3раст для первой берешеьлности - 22 -29 лет.

14звестно, что у ж(енщинь| в течение менструального цикла
существует период' во время которого вероятность зачатия
наибольштая. 3тот период нач!{нается днем' отстоящим от
о}кидаемого срока ме11струации на 13 .т1лтей, и продол}кается
3 суток. Разумеется, подобньте расчеть| во3мо}!{}!ь{ только г1ри
регулярной менструации.

Бероятность 3ачатия такж{е увели1{ивается в ночЁ1ое время'
так ка|{ }кет-1тцина' дольтше оставаясь в постели' аадер21{ивает
во влагали.!|(е семя.

( этой ж(е цель|о рекомендуем ш{о!!щине по3у (на четве-
реньках)' в то время как му}кчина т'аходится сзаду[1 посколь_
ку в этом сдучае сперма изливается |.!о!|осредственно в область
лпейки матки. |[осле 3авер|пения коитуса ж(енщина мо}кет'
подло}|{ив под таз г|оду111ку' отдохцут!, на спине в' течение
40-50 минут. 3то так;ке способствует 0|]лодотвореник).

.}1унтший для 3ачати'{ и1{тервал м0ж{ду половь]ми сно1ше_
ния.\|1| - 3-4 дня' так как именно 3а этот период состав спер_
мь| у 3дорового му}кчинь1 полностью восстанавливается.

[1роблемьл 3ачатия тесно свя3ань! с вопросами полноценно-
сти мун{ского семени. Благотворное влияние на полноцен_.
ность спермато3оидов ока3ь!вает регулярное и калорийное пи_
тание' содер)1{ащее достаточное колич0(]тво белков' витаминов
и минеральньтх солей. Б меню ж{о/1ат0.1!ь1{о вк.]|}очить творог'
ть1кву' орех и мед. Фтрицательное воздсйствие ока3ь1вают ост_

1

1
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рь1е бл!ода' ко11чег!ости' а так}ке у:лотреб.тлеттие алкоголя и т1:,4-

к отин а. Р ек ой ендуется ум ер енн о а}{т' ивн ь|й образ'ук 14:з11'1' 3 а11я_

тия легкищи видами ст|орта и физку.пьтурой. Ёеобходимо ис_
к.т||очить всякого рода перегревь[ }1 ох"11а}кдония. }{ примеру,
длительное т!овь11пе|{ие темг{ературьт в пр0ме}кности (при но_
|шонии шлотного ком6инезона или;гри работе в горячих цехах)
мо}кет отрицательн0 ска3аться на функции яичек" Белика роль
и ра3личньлх псих0генньлх факторов.

Бесплодие у ?кен1цин .считаетс'! ссэрьезглой :татологией, ибо
его шричинь!' как правило' труд!{оустранимы. }{ тому х{е они
очень часто сочета|отся: согласно ]|роведенным исследова[|у1'1*|1
более чем у 50 % шацие[|ток бесплодие бь:ло обусловле!;о но
однй!м' а сра['у носколькими факторами. |!рининьл }ке}10кого
бесшлодия де]|ято'\ |{.1 две гру!1пь1. [( птс:рвой - 

от}10сятся забо-
левания и функцио11альнь|е нару|шег1и'{ самой шоловой систо-
мьт (вагинадьнь|о' маточнь|е' трубшьле и яич!1иковьте расстрой_
ства и т. д.). (о второй 

- 
несгтсэт.1ифияескшо 3аболева1-1ия и

функциональнь1е 1{ару1шения про1!их систем. 8о всех случа'1х
лечевие бесплодия у ж{енщиньл дол}к}{о б:,тть строго индивиду-
альнь1м. ||оэтошту нрезвь:найгт0 ва}1{н() своевремет{г{о г{ровести
бследован'1е с цель1о дельней:'т:его устрапония причин'. вь13_

вав1пих патол0гию.

14звестньт сду!аи' когда }кон1ципа, будуии с01]ер|.пе|1[|о !}д(о_

р овой, не бер ем ен ес-:т. 3то функциона;{ ьЁ| ое беслтл одие. 0 и.:т ьгп ьте

стрессь1 (не говоря уж[е о дистрессах) вттолтте могут ,1ре]!'т1'с'г_

в0вать 3ачатию. ,('ат+се резкая перемена образа п{и3}1и спосслб_
на вь13вать у ж{е1{ш{инь1 времеъ'ное бесплодие. Фднако при уст_
ранении всех тормозя1цих факторов 3а1{атие наступает.

}1абллодается и та}{ на3ь1ваемое относительноо беслтлодцие,
когда оба супрут'а здоровьт' тло беременность Ё0 }1&(1}1!3е'г и3_

3а несовместимости их половь|х клеток'

8 некоторьтх слу{аях бесплодие устраняется ш1етодом ис_
кусствен}{ого введеЁ|ия спермьт в !1оловь1е пути }т{енщи}|ь1.
|!рсэдпонтитель!{ее 0{1.|1одотворе1{ие ст!ермой му:ка, тат{ как в
этом слу{ае сниматотся мнотие этичоские и 10ридиче€1{148 9тФ:

ронь1 вопроса.

11!
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половь1в РАсстРоиствА

.|{омимо истит{нь|х половь1х расстройств' у муж{чиньг бьтва_
|от еще и мнимь|е расстройства' свя3а}1нь1е с неправильной
оценкой своет] половой активности. 0сттовньтми причинами
мнимь{х расстройств являются:

шр ип ис ыван ие с ебе Бообраэкаем ь!х п едостатков ;

чре3мерная требовательность к себе;
шшримитивная реакция на естестве!||{ь!е

суальной активности;
несоблтодет+ие тех|{ики полового акта;
н епр ав и.]| ь1{ оо 1{ ов еден!1е 11артнер1! и.

колебавия своей сек-

ь
}1тлогда сексуальнь1е расстройства яв]|я}отся следствием по_

вь;тшенлтой половой возбудимости' хара|{теризуемой. тремя ос*
нов|1ь1м и с г|мптом ам и: 1]р е}1{деврем етл :; ой эякуляцией' пр оисхо-
дящеЁт еще до введе}|ия пениса во вл[!галище; ранней эякуля_
цией, т:роисходягцей сра3у 1|осле вв0,(е[т}1я т!ениса во вдагали-
ще и]|и пос]|е носк0]!ьких фрглкций; 1!ару1шени(}м эрекци'1 т|о*

лового чле|1а. Бо всех этих с.11учаях !{атогорически не следует
}ъеличивать порерь]вь1 ме?1{ду 1{оитусами' как это делают мно-
гие неопь1тнь[е молодьте .][юди. Ёаоборот, необходимо ре3ко
у'астить половь|о с|{о{[1ения' что в со} окупности с успокаива1о-
щими средотвами ]{Фг}Флт;11Ф бьтстро у('траняет ука3ат{}ть1е симп-
томь!.

Фдна из самь1х рас11ространеннь!х форм полового расстрой-
ства 

- 
|{овро3 ош(идания, когда муж(чи!1а с опаской }кдет ин-.

тимной близости, боясь глотерпеть фиаско. 3то психогегтная
форма расстройства. 3десь н0т ника1{их органических' измене-
ний, ито т|одтвер}кдается наличием у такого больного !|Ф9}!1э1)(

эрекций. .11иквидас|'ия }1овроза о}|\у1[\а!1\4я пла ранней стадии ег0
развития не представляет собой с.т[о}кности.8месте с тем
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длительное его 3акре1|ление приводит т{ более тя}1{ель'м 11ослед-

ствиям - появляется гл'убокая убея{/{онность .в наличии (не-
и3дечимой) импотенции. 8от почс:п,1у !{е с;1едует 3атягивать с

разре1шением этой, в общем-то' !{шсто 11сих0лог|'{ческой пробле-
мьт. }1еобходимо своевременно обратиться к врачу_секоог|а_
тологу.

|[оловт,те расстройства' могут {|роявляться вне3апно ил!4

ра3виваться 1!остепенно в силу с||мь1х ра3.пичнь1х принитт. 3а*
мечено' что к ним более склоЁ}1Б1 .]1!1.1!{Фсти с неуравн0ве!пен_
нь!м характером' а такж(е лиц11' 3ат!ятт,!е умстве]"1}1ь{п[ т[)удом.
&[енее подвор}кепь1 этому л}оди' работалош1ие физинс:ски' од|-|а_

ко чре3мернь|е нагру3ки такш{е угн(}тают полову1о футткци:о.

8дгтой из [ричи}1 .во31'!и1{т10в01тия [толовь|х расстройств яв_
,1яется г|рименение препаратов' содер}кащих му}кские 110/[о*

вые гормоньт" 3тим часто увдекаются нокоторь!е спортсмень|;
что ведет к р03кому увеличег!ию м;,:;глечпой массь! и физиие*
ской сильп, но шри атом сни?кае{сял футлтсщия яу!ч.е\\. Б резуль_
тате мож{ет г{аступить атрофия тт<елезистой ткани яит{0к с не-
избежстльтми при311аками половой слабос|и.

€уществует сидь{{ая свя3ь ме?]{ду 3лоу!1отреб,тто:пис:м а.ттко-
голем и половь1ми расстройствами' Агталогичт:т,|е г1()с.псдствия
возникают, и от чре3мерного увлечен!1я куреЁ1ием.

йзвестно, что лечение полового расстройства у му;кииш бьп_

вает успе1шнь|м .'|и!пь в том случае' когда врач*секоо|1а1го']ог
приобретает в ли!{е его партнер1ши активно1'о помощника и 11е_

шосредётвенного ис110д1{ителя избратттт ьтх методов лечетт ртя' |['а-

кого помощ|{ика !1одготавливает сам ]1ечаш{ий врав ]тутем с!|о-

циальнь1х психотерапевтических бесед.

||омимо психотера|!ии'"приме[|яется и медикаменто3ное ле_

чение. Фбьтчтдо на3.]{ачак)т обт:1еукреттля!ощие и успока1ива1о-
щие средства' г1оливитами}1ь!' бттологические с'гимулятор!,т' а

так}1(е препарать1' ]1овь'1па]ощио сошротивляемость орга}{и3ма
(ж*етть-тшень, китайский лимотттлик' элеутерококк' пантокрин'
апилак' сапарал и др.).

1 !1,
|;'}'

8 а:тсная рол ь в л иквидат{ии п о.!!'о}] ь!х ;; ас.стр от1ств о.гв одит(] я
;тгл ор еф.п ексотер;|г! 1,1и' а так)к е леч с:б г; о [! ф г::зт< ультур е.

|{о с:т:рогим |!ш{а3а1]иям на3{-]а!};}!()'|' ,, ,]с'рмогла;;ь11ь!с !]ре1та-
р.|'г ь1.

8сновнь:ми |1оловь|ми расстройс'гвами у }кенщит1 явля1от(]'!
фригйдность и аноргазмия. [ледуот чотк() разграничивать эти
два 1то}1ятия, 1{ес},тотря тта безуслслв1]у|0 св'!3ь ме1кду шими. Ф
фригидности с.11едует говорить ли1шь т('./(а' когда )кенщцда д\а_
н{е г1ри сап{1}{х благоприят]{ь!х ус/!('в!4'|х !|0 ()|1{ут({ает (:оксуа"|1ь_
Ё{ого влечс}{тия и возбу?!|до11ия. .!.1о:;з:ошгу ()!1а |!ик0!.;1а }](' чу}}(.т_
вует се6я неудовлетворенной, в 0тличи0 ()т аноргастичгтой ткот+-

щиньт' которая исг!ь1ть1вает пол0в0е |'}.ц0чет1ие' одпако !н8 до_
стигает орга3ма и остается неудов,'!етво1;ен;;ой.

Фриги1цттость мо}1{0'!' бьгть ;.тс:рвич,{();; ш втори.гной. |}с'1':вин-
ттой фриги/1}|ц].ть!о !1|}3ь]вае'гся се|{суа.||1.,1!ая:тс:раа;збу-,{{е!!||()ст],
ш{е1{{1|и}!{' в самом {1ача.11е ее гто.:;овсл[| )1(из|]|и. '[ап*ое време{-||{ое
отсутствие лтл6и7цс> лрод{ол}1{ается до !!0'{вления у }1ее оргазма'
Фдна:<о бь:ватот с'тучаи' когда либид0 !!0 г'оявляется и первич-
ттая форма фригидттости сохра{{яетс'|. 1!а всто ?ци3нь. 3начитель_
|{о чаще встречае:гся вторичная фри.:'л,л1цшость' когда'у ?+<еншд,1_

ньт наб.птодццасугся в];е.}аг!1{ое и/!и !1ост0![0!]}!ое !4с]че3н0вение ,111_

бидо. Ёаиболее частая 1]рич{1!{а +зто1тип:той фригидгтости - 0т-
сутствие у ж{о}111{и1{ь1 оргаама во врсм'| иглтимной близ0сти, .д111

моБ{от бьтть связатт6 с нособлюдени0м т0х{.|ики т!оловот.() акта,
а дак}ке г|р е}жд 0вр ем е|{|1ь!м и.'{ и уск ор с 1| Ё| ь{м с емяи3в ер}+( ением
у ее г|арт}|ер;п. 13торивлтая ф1;шгшдно(),гь ]!{о}кет 6ьтть и следст*
виепл физттчес1{ ог0 |,1.п и умст1]е н н ого | ! ('}р оутоп1л е}1ия' 3атя}!{нь1х
болезгтел? !1'!!'1 вс0!}03[{0}1{!{|'х ко|!фл,'11{т!!|'х ситуа||1:['|. 11ри уст_
ра!{е}!ии в.'114'!}о{ц|'1х <!ал:торов :ли(:и,ц<>, как 11рави;.0' Ё()(]с1.анав*
ливается гт фригид.1;тс)сть исч03ает.

Фсновньтми методами .]1ечония цоловь[х расстройств' связан_
нь1х с фриггтдттост1т10, !{8.;т||8тся гтсих()1.0раш'1я и психоэротиче-
ская 'грет{ировка обоих 11артноров. !'!.;:р:л.гтле.т:ьгл0 0 этим ]!ри_
меняется медикаме1{то3|.1ое ;г1ече! 1 !,10' с!изиотера;1е}}т |{ч (.)(]ки (|

средства' лечебттая физкультура' а 1';!к)ке иглорефлексотера_
т|у''1.



€реди фугткгциональнь1х сексуальн|,[х расстройств у ж{енщин
анорга3мия встрочается значительно ча1це фригидности. Аттор_

газй'я бьтвает абсолютной и отт10сительной. 8сли жсенщина
никогда не ис|1}'|ть1ва][а орга3м] то 3'' - абсолтотная анор_

га3ми'|' а есл'{ орга3м цаступает !'{раи!{е ред{{о __ отг1оситель_
ная.

|[ри :тенении аноргавмии прим0}{як)т методь1 1лсихотерапии
(аутогегтная 'греР!ировка' вну1шо{]и0 и гттттноз) ' 

а такЁ(е медика-
менто3ное и физиотера1]евтич0ско0 .11ече1{ие. }спех леч0ния
во м1!огош' 3ависит 0т умель!х дейст'вий-т|артнера }ко1.11|{и1!ь1' а

так}1(е от ее со6ственттой настойчи'вос'ги.

[истематическое отсутствие у }ко!{ш{инь1 оргазма -- это
трезвьт.тайпо серье3}'ая проблема, т{астоятельЁ|о тробутот-т1ая

своего ра3ре1шения. 1\{ьт убеж<деньт, что 90% невро3ов у }ке1{*

]т{ин .свя3ано с их сексуальной поуд0влетв()рен}{ость1о' в осно-
ве которой' как т|равило' ле)кит аг{орга|}ми'!.

Фдна из ре3ко встреча]ощихся у ж{енщин ф'р' сексуаль-
нь!х расстройств - ре:]кое ус'!ление :тибшдо или так назь|вае_
мьтй гиперсексуальнь1й ситтдром. Б осгтовном ему по]{вер}1(ень1

)1{енщинь1 в климактерическом 11ериоде. Б слунае, ко1'/{а ги-
персексуа]|ьньтй си:тдром прот€тцает особенно тяж{е']!о, [[00бхо-

димо провести споциальное лечение с цель!о сни)+{е!{ия :тш6и_

д0 и ликвидации заболеваний, вь13вав1ших ого ра3витие.

,(ругая редка'1 форма полового расстройства у }кенщи}1 -_
ваги!{и3м' 11роявдя!ошццшЁгоя в судорож{ном сокраще!{ии м{,|тлц

влагалища и таз0вого дна при п0пь|тке совер1|!ить коитус' Б
осн0ве вагини3ма ле}кат психические факторьт. Б больгшитто:гве

сдучаев огл .наблтодается в начале половой ж{и3ни.

3аверштая ра3дел' необходимо особо подверкпуть' что диаг-
ностика половь1х расстройств и вьт6ор наибо.ттее эффективттьтх
методовлече!{и'{д0л1|кнь|проводитьсяопьттньтмврачом_сексо-
патологом.

. 
'1,1,,

впнвРичвскив 3АБолввАния

Бенёринескими счита1отся все ит*фектциоттньте заболеван!1'|'
передаваемь1е преиму]дественно |[оловь1м !|утсм. Ёаиболсе рас-
шростране|1нь|е из них - гонорея и сифи:тис' а так:|ке трихо-
моно3. (уществутот и другие веноричес!{ие болез*лрт 

- 
мягкий

|шанкр и цаховый лимфогранулемато3. в сс(]Р лтолностьто лик-
видирован тлаховьтй лимфогранулемато.] гл т*рай+те редк0 встре_
чается мягкий 1ша1{кр. 9то ж*е касаетс'! ([71[{а, то }{е то.т|ько
в (1]]А и других странах 3ападного мира' но и в ттатшей страно
эта болез:ль стада чре3вьтчайно серьоаг:ой шроблемой. |{оэтому
нель3я ||е к0с}|уться ее в этом ра3деле.

спид

сшид - сиг1дром :триобретенного имму}{1{ого дефицита -являе1ся смертельно о|1аснь|м забо'|евашием' так как на сегод_
ня против !|е1.о еще 1{о гтайдено достаточ}1о эффективттьтх
средств'

Рсть два пути пере]{ачи вирусов (11!4]{а: половое сно!шен1.!е
и попадацие зара?ке}!}|ой крови в кровь другого ве::овека. Фд_
нако в силу введения в гташ:ей -стране о6язательного конт.р0ля
3а всей дотторской кровь1о наибо:тее реальнь|м остается тольк0
половой путБ шередачи вирусов (|1?1[а. [{ри сексуадьнь1х кон-
тактах попада}1ие вируса в кровь' 1} 3начит и 3ара}ке}!ие
(|[71[ом, во3мо}кно чере3 микр0травмь1 1|оловь]х орга}1ов' не_
избе:кньте в бодьтшинстве случаев и особешно 1!ри гомосексу-
альнь(х связях.



)/ [||%[а есть итлкубационньтй период' когда человек/уж{е
3ара}*{ен .и является распространителсм 'вируса' но е1це нё бо-
лен. Б этом шлане спид ирезвьтиайно от!асен'.так как его ин_.
кубационнь1й период мож{ет длиться до 4 лет! 14 вое это время
че/!0век' ничего |{е подо3ревая' {{родол}кает 3ара}{{ать друт'их
л тодей.

(амьте т1ервь1е при3наки €|1!|/[а - увеличение лимфатине_
скид узлов' |{ричем одновремо!{1]0 в некоторь1х местах (",
!шее' в г|аху' под мьттшками) тла фоп;е общей утомляемости и
потливости. |1ри появлении подобпьлх симпт0мов необходшмо
сра3у шровести исследовапие на (|114!{.

Б дальшейтшем ко всем этим при3г1акам присоединяк)тся
ододу!ощие;

расстройств0 сту.т1а' продол}ка'ощееся 2-3 месяца;
}1арас1'а1ощая потеря веса;
гнойничковьте пора}кения ко:*|и и с;г{и3исть1х оболонек;
длительное повь!1шение тем|!оратурь{ в преде.т1ах 37-33';
в0с|1аленио легких;
||рочие нестандартнь1е проявления.

Б тех сл)д{аях' когда человек у}ке болен '6|171/]ом' ситуа-
ция т'о существу бознаде:кна. Ёесшлотря на ь1екоторт,тй ттфогресс
в этой областтт, по6едить эту болезнь мь] еще не в силах'

Ёа стадии }+(е' когда человек является т0лько носителем
вируса' есть больш1ие тпансьт т1е дог{устить ра3вития болезни.
}(ак показьтвает ошьтт дечения вирусоносителей специальньлм
препаратом' ко'1и!{ест1]о забо'певгших удается сни3ить с 3()|'/о до
1-2%. Фднако это во3мо)к|{о ,п!'{1т|ь пр|{ абсол|отно1!1 соблюде-
нии предписанного ре)кима и необходимь1х мер предосторо)к-
ности' потому'как вирус [|11{[а остается в человек€ навсегда.

Ёаиболее г1ростая и 1{аде}кг1ая мера профлтлактики
€|{й[а - 

исполь3оват{1{е 11ре3ерватива.

.;'

{,

|онорея

3ара:кение гонореей проиёходит !1ри |1о.т!овь1х снош]егтиях,
одт{ако н{онщина мож(ет 3ара3иться и бт,г:г0вьтм путеш' напри_
мер при пользоват!ии мочалкой другой больтлой. |онорея пере_
дается т|ри орально_генитальнь!х кон11актах' так как ее во3_
будитель (гонококк) гне3дится в мц}{д{|'1ит{ах.

{4нкубационттьтй п0риод гонореи раво;п обьтнно 3-5 дням'
но он.можсет достигнуть и двух нед0/1ь. 9ем слабее органи3м'
тем ни}ке его сог|ротивляемость' чт0 03|гЁ}чает более длинньтй
инкубационньтй п ориод.

[ледует 3т'{ать' что иммунитет при этом заболевании не вь!-
рабатьтвается' в свя3и с чем во3мо?тсно ||овторное (после изле_
нения) зара}ке[{ие гонореей.

|[ервые 1]ри3!{аки го1{ореи у мун{|!и!| - }кж{ение и вь1де'{е-
г,ие сли3и и3 мочеио|1ускательного }{.!1|ала. 9ерез несколько
дней натинается отек }1ару}кного отв0рс'гия мочеиспускатель_
ного канала' покрасг{ег:ио, боль при м()че!!спускании и вь1де_
ление гноя.

Б дальнейштем (если лече}.! и(1 гле ::аназ'о) гонококк лора}ка_
ет внутрен]1ие шо.]|овь|е.органь{ - начи!|ается восшаление шри-
датков яичек' со!'{р0вон{дасмоо острой больто и по$расне1{ием
мо|шонк и.

Фсложснения гонореи - Рубцьт сем'1,'ь!водящего протока и
бесплодие. |[ри развитии гонорейтлого простатита во3г|икает
половая слабость.

)[' жсенщин .при заболевании гонорс:ей пор};катотся мочеис-
пускательньтй канал,.}келе3ь| у входа в0 влагалище? матка' ма_
точнь1е трубьт, иногда сли3истая оболо.гка влагалища и 3а/1не-
го прох.ода. ?ак жсе, как и у муж{чи[|'. ра3витие болезт:и начи_
нается в среднем .терез 3-4 дня ]1ос.]1е 3ара}кения. Фдн;л.ко в



отл|1чие от последних' у ж{енщи}! боле;]нь довольно часто про-
текает не3амет]]о.

Ёли:тическая карт'|на болеани 3ависит от локадиза!]ии про_
цесса. Бсли пораэкается мочеис1|ускательньлй кана.'{' то появ_
ля\отся покраснения его нарун{|1ого входа' 6олут уц ре3и при
м очеис|!уск а\|'1\\4 и сли3исто:гнойлтьто вь!де.}| ения. |[ри поражсе-
нии 'г|олости матки - гнойньте б<у;тм у бо"гль внизу :кивота. Б
случа0 ш0раж{ет{ия ?1(ел€3 - гнойпппде вь1де.т|ения. [1ри шерехо_

де в хро}:1и[{еску!о фор'у все эти сиш1]|томь| вь1ра}каются весь-
ма |{е3начитель}!о.

/|ечеглие гонореи у ?кен1ци1! .пр0цсходит 3начительн0 труд_
нее' чем у му}кчи}1. 71з-за осо6егпностсй строег1ия нару?к1!ь{х и
внутре}1них 1]оловь1х органов }ке1{п{инь1 инфект1ия легко шро-
!{икает в самь{е отдаденг1ь1е участки' вьтзЁтвая ра3личнь!о вос_
пал'1тельнь1е процессь! (вгтлоть до воспа'|ения брютпи:тьт),
приводя к 6есшлодипо.

Р настояшцое вреш1я тече|{ио го]:1ореи (как у )кенщит''.так и
т му;ктин). ре3ко и3ме!{илось. Ёо м;тогих с,пучаях ог|а проте-
кает не3амет1]о и в'1ло.

Фсобенно сдо)|{но бороться с гонореей' когда о|!а сочетает_
ся с трихомоно3ом. [онококтси в этом с]|учае 3ахвать1ва}отся{
трихомонадами' что способствует сохрат{еттито иттфсл{!.[ии' так
!{ак мн0гие антибиотгтк}д не действутот на гон0кокки' !|ах0,[{я-

щиеся в|1утри трихо]!1онад.

Ёередко происходит одновременное 3ара)+{ение гонореей и
сйфилисом. [{ри атом симптомьт одной болезт+и могут затуше_
вь|ваться при3наками другой. 8 связи с этим церчд начал0м
лечения больтлого готлореей проверя|от' не болен ли он и сифи_
лисом.

Бдилтстветтттое средство профи.ш актики го}1 ореи _* 1! о,'{ ьз 0ва_
|.1ие пре3ервативом. Б слувае кАкттх_либо шодозреттий с'|е;(ует
обратиться в сшециадьньтй медлллциттстст4й пу'{!{т по ока3анию
сронной венеричсской пс;мош1и.

/,
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[ифилис

Бозбудтттелем сифилиса являетс'! б;:е,г1:тая трепо{'1ема' име1о_

щая вид спирали. 8 больтпинстве с,,|учаов стлфилис передается
|1ри половьтх с}1о111е.{иях' однако в0:]мон{едт . и бьттовой путь
3ар аш{ения' 1{априм ер при по'1 ь3ова|т ии :л о:т<к о;,] 6ольного.

|!ервьте шри3нак}1 3абодевания сифи.тлптсом проявлятотся че_

рез 20-40 дней ттосле зараж{ения во3!'|ик{!ове}{ием на месте
внедре}{ия тре{1онем гладкой' округ.гпой, бозболезнет*ной язвоч_
ки' вь|додятотцой светлу1о про3рачну}о }!{!1д!{ость. !но этой яз-
вочки напоминает !1о п,потн0сти хря1ц. [4з-за отсутствия в это
время каких_либо непр{4ятнь!х ощущепий человек' как 11рави_
ло' не о6рагцает'ся !{ врачу! а 3а{{има0'|'(]я самолечением. ?ак
как у ж{енщит| та1{ая я3воч{{а появ.т|яет()я чаще всего на внут-
ренних полов|,!х оргаттах, т0 они могут и вовсе не 3нать о ео
существова!! и и.

13 си.лпу того' что ,в }кидк0сти' к()т()ру|о
содерн{и'|'ся 0гром1{ое }{оличество б.т:ч1:гьтх
нрезвьлнайгго о||асе{{ для окру]${а;оттцих. [1ри
в интим}|уто близость его партнор |]очти
с иф и.тп исом

вь1деляет я3вочка'
трепонем? больной

встушлении с ним
всегда 3ара1кается

|{осле 1|оявления я3вочки' нааьлваошпой твердь|м !шанкром'
начи|1атот воспаляться сосед}!ие лимфатинеские узль|. Ё! это
время у}ке мо}кно точно о11роде.,!ить |{а']птчие у веловека забо-
левания путом спо1{14альн0г() исс'{(]/\0ва1{ия крови (реакция
Бассермагта).

.]1ечение сифи..глиса - достаточт|о с.,10н{нь1й процесс, состоя_
щий из нескольких этапов. Бс,пи тке болезнь н0 лечить' то че_

ре3 несколько лет поршка}отся различ|! ьте оргайьт, чаще всего
к0ж{а' сли3исть1е оболонки, кости' !{е}1траль]{ая нервная сис'ге-
ма' что проявляотся в в!{де паралиней и олабоумия. *

Бро*кденньтй сифилис в настояш]ое время по суш{еству лик_
видирован'. так как все беременн|;!€ }!{€[{;]инь| шроходят спе*
циальное обследование.



?рихомо:гс::з

?рихомоьто3 вь1зь1вается ]1ара3и'гами рода простейш]их _-
тршхомонадами' пораж{а1ощими !]и|ц0вар{'{те.'{1}ть{й тракт и г|о-
.]|ов.ь[е орган ['.

3араж<ение тр1{хомоно3ом ![р0исх(ц(ит в ос|1овном 11оловь|м
1]утем' од!{ако о'{о во3мо}{{т{о т'р!{ [{у!!а!!ии в :]ак}}ь|ть!х водое-
]иах' прт,1 г!0;г|ь30ва1{ии одним !1о]1()т0г!.|!см и т. ;(.

{{ерез 5-15 ;1ной глосле по|{адани'{ трихомо]{а]1 в м0чеиспу_
скате.пь*:ь;!т кагпа;г у муя{чи}! 1|{)яв.пяются ('!{у/1|гь!с |}ь|/{слс!|ия
и легкий зуд. Ёсли !{е !{ат{ать .г!ече!;ие' трихомо11а/-{!' |!ро}|ика*
к)т в шредстатель!{ую ;|к€де3у ш вы3ь|вают ое вос|1а.!|о1!ш{!' что
чре3вь1ча}]но о1{асн0 для 1!0ловой функ:дии.

} ж*ентцин наб.]т|одается слаб0 вь!ра}кет{ттая карти}1а вос!1а-
ле|1\4я с небо.'1ь1']ип!и ]'ет1ис1гь|му| у\]!'1 гт{ойнь!ми вь1до.пе|{и'{ми.
8озмо:ктто так)ке 11о'1в.'{ог!ие !!елриятнь|х ощуш1е[1ий во вла;::т_
[1ище |4 !{ару}кнь!х п().'товь!х орга!]ах.
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кРАткии словАРь твРминов

Анорооз;пшя - отсутствие орга3ма у ш(е[1|цины.
[ еншталшш - нару}к}!ь1е шоловь|0 орга}[ь1.

{шперсетссуальность - шовь!!шенное половое влечениё"

[евственная п&ева - складка слтцзистой оболочки у входа во
вдагалище.

[ефлороцшл - ра3рь!в девственной шлевт,л.

||{лштор - :*сенский наружсньлй половой орган..
[{ошгус 

- 
по;ховой акт. !

!{райняя плоть - ко}1{ная складка вокруг головки полового
члена.

}1шбш0о - шоловое вл8чение.
Р1астур6оцшя, - сексуадьное самоудов]|етворение, чаще всего

путем раадраж{ения гениталий.
01енструоцшя - е}!\емеоячнь1е маточ}|ые кровотечения' у н{ен_

щин..
#осшонно - ко'кно-мь11печпълй меш1оч0к' в котором расшолож(е*

нь1 му}кские половь1е }келе3ь!.

Фшоншзм' - то ]ке' что мастурбация" )

0ральньой - 01'1{осящпйоя к шодости рта.
Фрав,зло 

- 
вь|с1шая степень сладостраст[{ого ощущения.

11еншс - половой член.
[7егтшне - дости}1{ение орга3ма му]1(чиной и экевщиной путем

в3аимн0го ра3драж{ения эрогеннь{х 3он .без сошрикосно-
вения гениталий.

|1оллтоцшя - }|епрои3воль}'ая эякудя!{ия' но свя3ашная с поло!
вь!м актом_



||отенщшя 
- 

по.т!овая способность.
[!ре0стотельная )!селета - т!\еле3а' }{аходящаяся в начальной

. части мочеиспускат0дьног0 канала му}кчинь1.
!1ростотшт - воспаление предстатольной т{оле3ь|.

€льеелоа - секрет сальнь|х ж(еле3 головки пениса и крайттой
плоти.

€перлоо - выбра9ьлваемая из уретры при половом а1(те ж{ид-
кость' содер}*{ащая спермато3оидь{ и секрет ?1{еле3.

Феллящшя - вь1зь]вание полов0г() :тозбужсдения воздсйствием
ртом и я3ыком на половой н;:сл: птартне$а.

Фршаш0ность - половая холод}]ость у }!{енщины.
Фршк,цшя - 

тренйе шолового чле|{а о стенки влага]!ища.
3 псстрае еншт альньой - вг!е,толо,ой, лтроисходящий вно по.}!овь1х

органов.
3нсщесс се}ссуалънъа,й - повторнь!е половь1е акть1 в течение су-

ток' 3авер1шеннь|е орга3мом или эяку:пяцией.
3реюцшя - рефлекторное наполно}|ие пениса у|л1| клитора

кровь|о' прида[ощее им }кесткость.
3роеенньое 3онь! - участки тела' ра3дра}1{енио которь|х вь13ь1-

вает половое возбуэкдение.
3ялсуляцшя - и3верж{ение семег!и.
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