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άθε µέρα, πέντε φορές το µήνα ή δέκα φορές το χρόνο;
Πόσο είναι το «φυσιολογικό»; Η επιστήµη είναι ψύχραιµη,
αλλά προειδοποιεί: χωρίς σεξ γινόµαστε πιο ευάλωτοι σε
ιώσεις, νιώθουµε περισσότερο άγχος και προκαλούµε την

τύχη µας για καρδιακή προσβολή. Μπορεί να µην είναι ο πιο δραµα-
τικός παράγοντας στην υγεία µας, αλλά το σεξ κάνει πάντα καλό. 
Ραντεβού το Σάββατο Η επικρατέστερη άποψη µιλάει για τρεις φο-
ρές την εβδοµάδα. Στην πραγµατικότητα, αυτό που για κάποιους είναι
νορµάλ, για άλλους είναι λίγο και οι διαφωνίες για την επιθυµητή συ-
χνότητα είναι το Νο 1 θέµα στη σεξουαλική ατζέντα των ζευγαριών.
Για παράδειγµα, το 36% των Αµερικανίδων δηλώνει ότι θα ήθελε σεξ
κάθε µέρα, αλλά µόνο το 9% παίρνει αυτό που θέλει. Oι τελευταίες
στατιστικές δείχνουν πάντως ότι συνήθως οι άνδρες είναι αυτοί που ζη-
τούν συχνότερα σεξ, χωρίς ανταπόκριση. Η συχνότητα του σεξ µπορεί
επίσης να διαφέρει ανάλογα µε την ηλικία ή το βιοτικό επίπεδο. Για
παράδειγµα, έρευνες έδειξαν ότι το χρήµα βλάπτει σοβαρά το σεξ:
άνθρωποι µε υψηλότερο εισόδηµα το κάνουν σπανιότερα.
∆ύο χρόνια µόνο Στο ξεκίνηµα της σχέσης το σεξ είναι αφθονότε-
ρο και δεν χρειάζεται καµία επιστηµονική πιστοποίηση γι’ αυτό. Oι ε-
πιστήµονες πάντως προσπάθησαν να εντοπίσουν πού οφείλονται τα
ευχάριστα και πόσο, τελικά, διαρκεί αυτή η παθιασµένη περίοδος.

Έπειτα από µελέτες αποφάνθηκαν πως ο «µήνας του µέλιτος» κρατά
δύο χρόνια. Μέσα σε αυτό το διάστηµα τόσο ο άνδρας όσο και η γυ-
ναίκα αγγίζουν το peak της σεξουαλικής τους επιθυµίας χάρη στα
αυξηµένα επίπεδα ντοπαµίνης, νοραδρεναλίνης και τεστοστερόνης
που βρίσκονται στο αίµα τους. 
Κατάχρηση και αποχή Το πολύ συχνό σεξ δεν βλάπτει σωµατικά,
αλλά κάποιες φορές η µεγάλη συχνότητα µπορεί να κρύβει ψυχα-
ναγκαστικές συµπεριφορές που προκαλούν ψυχολογικές ή συναι-
σθηµατικές βλάβες. Τα άτοµα που είναι εθισµένα στο σεξ θα πρέπει
να αναζητήσουν τις αιτίες που τους οδηγούν σε αυτήν τη συµπερι-
φορά µε τη βοήθεια ενός ειδικού. Όσο για την αποχή, oύτε αυτή προ-
καλεί σοβαρά σωµατικά προβλήµατα, αλλά και σε αυτή την περί-
πτωση πρέπει να αναζητήσουµε τις αιτίες που µας κάνουν να απέ-
χουµε από µια τόσο βασική ανάγκη µας. Άτοµα που µεγάλωσαν σε οι-
κογένειες που απαξίωναν το σεξ, άτοµα που έχουν υποστεί σεξουα-
λική κακοποίηση ή που πάσχουν από κατάθλιψη µπορεί να έχουν χα-
µηλή λίµπιντο και να βρίσκονται σε µια συνεχή ασυµφωνία διάθεσης
µε το σεξουαλικό παρτενέρ τους. Σε αυτές τις περιπτώσεις ο µόνος
τρόπος αντιµετώπισης είναι η ψυχοθεραπεία. Αντίστοιχα, ένας σύµ-
βουλος ζευγαριών θα βοηθήσει όταν η απουσία σεξ προκύπτει από
προβλήµατα της ίδιας της σχέσης (απιστία ή ανασφάλεια). Η µειω-
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µένη διάθεση για σεξ µπορεί να οφείλεται, όµως, και σε απλές αι-
τίες, όπως κούραση, στρες ή πόνος κατά τη διάρκεια της σεξουαλι-
κής επαφής. Ειδικά για το τελευταίο, που επιστηµονικά περιγράφε-
ται ως δυσπαρευνία, πρέπει να επικοινωνήσουµε άµεσα µε το γυ-
ναικολόγο µας σε περίπτωση που το προκαλεί κάποιο παθολογικό αί-
τιο, όπως ενδοµητρίωση ή ωοθηκική κύστη. 
Γιατί το σεξ κάνει καλό Καίει περισσότερες από 100 θερµίδες την
ώρα, µειώνει τον κίνδυνο για καρδιακή προσβολή και µας σώζει α-
πό ιώσεις. Όταν κάνουµε έρωτα το σώµα απελευθερώνει ουσίες
που µειώνουν το στρες, παράγει χηµικά που δηµιουργούν δυνατό-
τερα αισθήµατα στοργής στο ζευγάρι και ενεργοποιεί τις ορµόνες
που µειώνουν το πάχος και αυξάνουν τους µυς. Άτοµα που έκαναν
σεξ ακόµα και λιγότερο από µία φορά την εβδοµάδα είχαν πιο ι-
σχυρό ανοσοποιητικό σε σχέση µε άτοµα που απείχαν τελείως (τα
σεξουαλικώς ενεργά άτοµα εκτίθενται σε περισσότερους ιούς, µε
αποτέλεσµα ο οργανισµός τους να δηµιουργεί περισσότερα αντι-
σώµατα). 
Μύθοι και αλήθειες Άπαξ και αποφασίσουµε λοιπόν να καρπω-
θούµε τα οφέλη του τακτικού σεξ, τα συνηθέστερα προβλήµατα εί-
ναι τα εξής: ότι έχουµε διάθεση αλλά δεν έχουµε παρτενέρ, ότι έχου-
µε διάθεση αλλά δεν έχει ο παρτενέρ µας ή ότι έχουµε διάθεση αλλά
δεν έχουµε χρόνο. Με τις απαιτήσεις της σύγχρονης ζωής πολλά ζευ-
γάρια το βρίσκουν δύσκολο να βάλουν το σεξ στο ηµερήσιο πρό-
γραµµα, αφού το πρωί βιάζονται, την υπόλοιπη µέρα δουλεύουν και το
βράδυ νυστάζουν. Όταν η λίµπιντο πέφτει, θα πρέπει να δηµιουργή-
σουµε ευνοϊκές για το σεξ συνθήκες, πρώτα απ’ όλα απορρίπτοντας
µερικούς µύθους, όπως ότι η όρεξη για σεξ είναι ολοκληρωτικά α-
µοιβαία, ότι και οι δύο θα νιώθουµε την ίδια έλξη το ίδιο δευτερόλε-
πτο και θα µας συνταράξει ταυτόχρονα και συθέµελα το ίδιο πάθος. Α-
δύνατο, λένε οι ειδικοί. Είναι σαν το τρικ µε τις συνδυαστικές κινήσεις,
όταν προσπαθείς µε το ένα χέρι να τρίβεις το στοµάχι σου και µε το άλ-
λο να χτυπάς ρυθµικά το κεφάλι σου. Πώς θα αυτοσυγκεντρωθείς
στην προσφορά ηδονής όταν είσαι απασχοληµένος να απολαµβά-
νεις τα χάδια του άλλου; Γι’ αυτό καλύτερα καθένας µε τη σειρά του.
Να χαιρόµαστε την ικανοποίηση που δίνουµε και µετά να χαλαρώ-
νουµε και να αφηνόµαστε στη δική µας.  Άλλος ένας µύθος είναι ότι το
ιδανικό σεξ είναι το αυθόρµητο σεξ. Ωραίες οι εκπλήξεις, αλλά τα πε-
ρισσότερα καλά πράγµατα στη ζωή προκύπτουν από σωστή προετοι-
µασία. Όταν και οι δύο δουλεύουν ατελείωτες ώρες ή όταν υπάρ-
χουν παιδιά στο σπίτι, το σεξ µπαίνει µοιραία στο πλάνο, όπως οι υπό-
λοιπες δραστηριότητες. Αυτό µπορεί να ακούγεται βαρετό, αλλά οι
σωστές ατάκες κάνουν θαύµατα και εξάλλου η προσµονή φουντώνει
το πάθος. 
Κάθε χώρα και καηµός Σύµφωνα µε την παγκόσµια έρευνα που διε-
ξάγει τα τελευταία εννέα χρόνια η Durex, oι Σκανδιναβοί είναι οι λιγό-
τερο ικανοποιηµένοι από τη συχνότητα που κάνουν σεξ –το 52% των
Σουηδών και το 53% των Νορβηγών θα ήθελαν να κάνουν συχνότερα.
Το 35% των Ελλήνων δηλώνει το ίδιο παράπονο, ενώ οι Κινέζοι, οι
Ινδοί και οι Πορτογάλοι είναι οι πλέον ικανοποιηµένοι. ■■mc
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