Bra och daligt sex

Sex ar nagot som vi manniskor ser pa olika. For vissa ar det bara en aktivitet och for
andra handlar det om narhet. Flera studier har visat att sex bra for halsan tex sa har
det visat att det ar bra for att fordjupa ett férhallande da man kanner narhet och
trygghet till sin partner. Det har aven visat att ha en paverkan pa hjartat, da en
langtidsstudie har visat att man som har sex minst 2 ganger i veckan I6per halften sa
stor risk att do i hjartattack an en man som har sex en gang i manaden.

Nar man har sex frigdérs hormonet Oxytocin, som gor en hel del bra for kroppen. Tex
sa dampar det bade angest och agression, det 6kar den autonoma hjartkontrollen
som i sin tur hjalper kroppens formaga att hantera stress. En annan hormon som
frigérs under sex ar endorfiner, vilket ar kroppens egna morfin. Endorfiner gor att du
kanner dig lyckligare och har mer energi. Om man bdrjar dagen med att ha sex och
frigor dessa tva hormoner sa har man mycket bra forutsattningar att ha en bra och
energifylld dag.

Aven kosten har ett sammanhang med sex, da dalig kost ger mindre sexlust medan
bra kost gor att sexlusten dkar. En bra kost ar en balanserad kost som innehaller
proteiner, gronsaker och bra fett som tex kyckling, linser och nétter. Dalig kost som
inte bara paverkar sexlusten kan aven paverka om man far en orgasm eller inte.
Med dalig kost s& menar jag tex skrépmat och alkohol. Som manga av oss kanske
vet sa paverkar alkohol sex och sexlust en hel del. Alkohol kan fa manga att kdnna
sig mer avslappnade och har lattare att dppna upp sig fér en person. Det ar vanligt
att man tar ett glas vin till maten vilket inte har nagon stérre paverkan. Men nagot
annat som aven ar vanligt ar att man férknippar alkohol med engangsligg. Om man
tex ska ga ut med kompisarna och dansa och man har inga planer pa att traffa
nagon ute pa krogen. Aven om man inte har nagra sadana planer sa kan dem latt
vanda nar man dricker alkohol, da man har samre sjalvkontroll desto mer man
dricker. Och om man val gar hem till nagon/ tar hem nagon sa kommer man inte ha
sitt livs basta sex. Alkohol gér namligen att man far det svarare att bli upphetsad och
att fa en orgasm. Da man aven far samre sjalvkontroll och kommunikation sa blir det
svarare att |lasa av partnern under sex om den tex tycker det ar skdnt eller om det
gor ont. | en undersdkning sa visar det att unga mellan 18-25 ar sa har 63% av dem
haft sex nar dem har varit alkoholpaverkade och 67% sager att de har haft battre sex
nar dem har varit nyktra.

Nar det kommer till sex i en relation sa ar det upp till Individen. Det finns relationer
dar man har det mycket bra med sin partner, men man har ett daligt sexliv. Det kan



tex bero pa att den ena personen i relationen tex inte tycker det ar skont , att det gor
ont, eller sa kan det helt enkelt vara sa att man inte har nagot behov av det.

Men det finns aven relationer da det ar tvartom. Man kan ha det daligt i forhallandet
och inte komma Overens alls, men tack vare att man har sa pass bra sexliv sa haller
dem ihop anda.

Jag personligen har upplevt bada dessa relationer och det ar svart att sdga vilket
som ar bast, men i slutandan skulle jag troligen valja att ha en bra relation men ett
daligt sexliv om man baserar pa de tva exempel jag tog upp, da jag tycker det ar
viktigt att komma 6verens och trivas med sin partner.



