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8 TIPU PRO PODPORU A ZLEPSENI EREKCE

napsano Robin Sedlmaiert 24.ledna, 2024 0 komentart

Erekce je Casto brana za pychu muzstvi a nerozlucitelného

partaka pro Gspesny sex. Presto se vsak vice nez polovina
muzi v Ceské republice ¢as od ¢asu potyka s jejimi problémy.
At uz se jedna o obcasny netspéch, nebo o dlouhodoby
problém, prinasime vam 8 tipi, diky kterym muzete erekci

zlepsit.
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Duvod{i, proc¢ se vam nedari erekci udrzet, mize byt spousta.
Presto vsak neni diivod se za to stydét. Ackoliv se o tomto
problému nemluvi, je castéjsi, nez si myslite. A davno uz
neplati, Ze je to problém stari. Problémy s erekci mtizete mit
nehledé na vas veék. Jejich reseni vsak casto byva jednodussi,

nez se muze zdat.

Obsah ¢lanku

Co je viastné erekce?

Na tuto otazku nejspis vsichni znate odpovéd. Presto si vsak
pripomeneme, co to erekce vlastneé je. Erekce je proces, pri
kterém se toporiva téliska v penisu naplni krvi a ad
ztuhne. Vétsinou za to mlize drazdéni erotogennich zon, nebo

celkové vzruseni.

Existuje stupnice EHS, kterd hodnoti tvrdost i kvalitu erekce.
Mtze vam pomoct s urcenim problému a pripadném hledani

pomoci. Ma nasledujici stupne:

1. stupen: Penis je vétsi nez obvykle, ale neni tvrdy.

2. stupen: Penis je tvrdy, ale ne dostatecné na penetraci.

3. stupen: Penis je dostatecné tvrdy pro penetraci, ale ne
uplneé tvrdy.

4. stupen: Penis je tvrdy.

1. Zamyslete se nad pitim alkoholu

Zivotni styl a erekce maji mnoho spole¢ného a p¥ilisné piti
alkoholu tomu nepomaha. Neni zadnym tajemstvim, ze

pokud to v hospodé prezenete, miize se vam stat, ze doma



narazite na problém. I kdyz chut na sex se u mnohych lidi
zvysSuje s poctem vypitych piv a pandkid, nakonec vam to mozna

télo fyzicky nedovoli.

Pravidelné piti alkoholu se na vasem téle miize podepisovat
dlouhodobé. A to nejen v okruhu sexualniho zdravi. Proto
zkuste védomeé na néjakou dobu omezit konzumaci alkoholu

a uvidite, zda vam to pomize i v tomto ohledu.

2. ZlepSete komunikaci v posteli a
nebojte se experimentovat

Pokud touzite po lepsi a dlouhotrvajici erekci, zkuste
prehodnotit i zptisob, kterym mate sex. Kdyz se prehnané
budete soustredit na to, abyste co nejrychleji dostali erekci a
mohli mit penetraci, mize se stat, Ze se to skoro jako na truc
nepovede. Zkuste si proto udelat s partnerkou (nebo
partnerem) vecer, kdy vyzkousite riizné hry, mazleni a
vezmete véci pomalu. Delsi predehra totiz nepomaha jen vasi

drahé polovicce, ale miize pomoci i vam.

Spolecné se posadte a proberte, zda nejsou néjaké novinky,
které byste v posteli chteéli vyzkouset. At uz se bude jednat o

nové techniky, hracky, nebo tfeba polohy.

@ Tip: Pokud zrovna nemdte sviij den a erekce ne a ne prijit,
muizete s partnerkou vyzkouset mokry orgasmus. Na ten vdm

budou stacit pouze prsty a pripadné hracky.
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Komunikace je pfi reSeni problémd s erekci hlavni. Zdroj: Pexels.com

3. Zdravou stravou a dostatkem
pohybu k pevnéjsi erekci

Fyzicka aktivita a sexualni vykonnost jsou hluboce
provazany. Nemusite ale behat maratony a zvedat tézké vahy v
posilovneé péetkrat do tydne. Staci jednou za cas vyjet na kole,
probéhnout se kolem ctvrti nebo treba jen pravidelné chodit na
prochazky. Nejen Ze si pfijemné vycistite hlavu, doprejete

uvolnéni i vasemu télu.

Y7 Yr

Dalsi casti, kterou byste neméli podcenovat, je zdrava strava.
Je jasné, ze ne vSichni jsou odhodlani zacist jist jenom zdrave,
kupovat bio potraviny a pojidat zeleninu v kilech. Zkuste vsak
trochu vyvazit vas jidelnicek a misto hamburgerti a fast food
trikrat do tydne si dejte radéji néco zdravejsiho. Protoze

stravovaci navyky a erektilni funkce k sobé odjakziva patfi.

W Zajimavost: Vysoky cholesterol, na ktery md vliv mimo jiné i
nevhodnad strava a nedostatek pohybu, miiZe mit za ndsledek
poruchy erekce. ZuZené cévy totiz zabranuji toporivému télisku se

naplnit krvi.

4. Kufaci mohou mit problém

Koureni obecné neni zrovna nejprospésneéjsi vec, kterou pro své
zdravi miizete udélat. Kromé znadmych problémii s
cholesterolem, tlakem a rizikem rakoviny, se vSak mize

podepsat i na kvalité vaseho sexualniho zivota.

Pokud uz dlouhodobé planujete s kourenim seknout a udélat
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néco prospesného pro vase zdravi, miize byt toto dalSim

divodem, jak udrzet vase odhodlani.

Tip: Skonceni s kourenim patri mezi nejcastéjsi cile do nového

roku. Podivejte se na 10 tipii, jak udrZet novorocni predsevzeti.

Nedostatecna erekce a koureni jdou ¢asto ruku v ruce. Zdroj: Pexels.com

5. Pornogradfie je dobry sluha, ale
Spatny pan
Sledovani porna neni nic neobvyklého a v zasadé ani nic

spatného. Pokud vsak pornografii sledujete prilis casto, mtze

se stat, ze zaCne negativné ovlivnovat vas sexualni zivot a
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schopnost udrzeni si erekce.

To bud z divodu priliSného vycerpani, nebo z prehnanych
ocekavani, kterd pornografie prinasi. At uz totiz chcete, nebo
ne, i tak vas jeji sledovani néjakym zptisobem ovlivni. Zkuste
tyto erotické filmy omezit, nebo je zaradte do spolecného
sexualniho Zivota s partnerkou a navzajem si ukazZte videa,

ktera se vam libi.

6. Vyhnéte se zbyteénému stresu

Psychicky vliv na erekci je nezanedbatelny. V dnesnim sveété
jesteé vic, nez kdy driv. Mozna resite problémy v rodiné, mate
prace az nad hlavu a neustéle si nakladate dalsi naloz starosti a
nervil. Ne vsechen stres jde omezit, ale zkuste snizit sva

ocekavani a vénujte se psychické pohodé.

Kdyz télo trpi psychicky, po case se to zacne podepisovat i
fyzicky. Vyzkousejte proto meditaci, rizna dechova cviceni a
nebojte se vyhledat pomoc terapeuta, pokud je toho na vas

moc.

Tip: Podivejte se na 10 tipu, jak se uklidnit ze vzteku a stresu.

7. Nekvalitni spanek je zabijak erekce

Mozna vas ani nenapadlo, ze na viné miiZe byt i nedostatek
spanku. At uz travite dlouhé noci praci, nebo do dvou hodin do
rana sledujete Netflix, podepise se to i na vasem téle. Kromé
typickych projevti, jako jsou inava a podrazdénost, mezi né

patri i nedostatecna kvalita erekce.

Vyzkousejte chodit spat diiv a zamérte se na to, abyste meéli
opravdu hluboky spanek. Pokud totiz budete spat 12 hodin, ale
v mistnosti vam bude blikat neustale telefon, svitit televize a

na dvere bude skrabat pes, o kvalité odpocinku se mluvit neda.
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8. Na viné mohou byt i hormony

Navstéva odbornika je vétsinou to posledni, co clovek v
takovych situacich vyhledava. Pokud vam vsak zadny z tipt
nepomohl, je mozna cas se objednat u androloga, urologa ci
sexuologa. Nejlepsim resenim je vsak navstéva praktického

lékare, ktery vas odkaze dal.

Vyhledani odborné pomoci ale neni nic, za co by se clovek
musel stydét. Neznamena to ani to, ze mate zavazny problém.
Resenim muZe byt podpiirna 1é¢ba ve stylu tabletek na
zlepseni erekce, nebo riznych testosteronovych geli, které

vam v tomto ohledu pomohou.

& Profesor Dalibor Pacik z urologické kliniky Fakultni
nemocnice Brno: ,V Cesku trpi poruchami erekce 54 procent
muZzil, u 26 procent jde o stredni az tezkou formu erektilni

dysfunkce.”

Navstévy odbornika se neni tfeba obavat. Zdroj: Pexels.com
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Nadpis

ROBIN SEDLMAIERU

Milovnik psani, zvirat, prirody, obcasné
sklenicky vina a casu straveného s rodinou. Je
mi 21 let a nejvic meé zajima psani o osobnim
rozvoji, vztazich, hudbé a mentalnim zdravi. Na
vysoké skole studuju zurnalistiku, kterou jsem
studoval i na stredni. Psani meé provazi od dob,

kdy jsem se naucil v prvni tridé drzet pero.
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DIGITALNI DETOX: CO JE A JAK
VAM POMUZE?

JAK NA USPESNY ITINERAR CESTY?

AVOKADO: ZDRAVA ALE
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Jak si najit hobby v dospélosti? Sedm
zaruéenych tipu.
22. dubna, 2024

12 Tipt: Jak vybrat spravné auto?
22. dubna, 2024

57,2 % Némcu bydli v ndGjmu. Jak je tou
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David Goggins: Zbavte se lenosti a
pFestaiite se vymlouvat na svuj Zivotni
adel!

26. Cervence, 2023
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ke stazeni zdarma
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Maorskeé tetovani a jeho vyznam

Jak uspét v dobé internetu v Zivoté i podnikani.
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Zivotopis 2021: Jak ohromit svym CV?
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