


 
 
 

Александр  Златозаров
Воздержание вредно

для здоровья. Научный
взгляд на интимную жизнь

 
 

https://litres.ru/74185713
ISBN 9785007010986

 

Аннотация
Длительное воздержание от секса и мастурбации разрушает

психическое и физическое здоровье — показали исследования.
Учёные из Калифорнийского университета установили, что
уже месяц без интимной активности способен вызвать стресс,
тревожность, депрессию и раздражительность. Эти состояния
снижают способность получать удовольствие даже после
возвращения к сексуальной жизни.
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Воздержание и здоровье: Научный

взгляд на интимную жизнь
 

Длительное воздержание от секса и мастурбации разру-
шает психическое и физическое здоровье — показали иссле-
дования. Учёные из Калифорнийского университета устано-
вили, что уже месяц без интимной активности способен вы-
звать стресс, тревожность, депрессию и раздражительность.
Эти состояния снижают способность получать удовольствие
даже после возвращения к сексуальной жизни.



 
 
 

Кроме того:

• Эякуляция более 21 раза в месяц снижает риск рака про-
статы на треть.

• Полное воздержание на протяжении 5 лет и дольше мо-
жет привести к атрофии гениталий — ткани слегка сжима-
ются без регулярной стимуляции.

Актуальность темы в современном обществе. Современ-
ное общество характеризуется повышенным вниманием к
вопросам здоровья и благополучия, в том числе и к сфере



 
 
 

интимных отношений. Однако, наряду с этим, существует
значительный дефицит достоверной и научно обоснованной
информации по ряду деликатных тем, в частности, касаю-
щихся воздержания и его влияния на физическое и психи-
ческое здоровье. В условиях доступности разнообразных ис-
точников информации, многие из которых не всегда надеж-
ны, становится крайне актуальным предоставление научно
проверенных сведений, позволяющих сформировать об объ-
ективное представление о данном аспекте интимной жизни.
Актуальность темы также обусловлена существованием мно-
жества мифов и заблуждений, которые могут негативно ска-
зываться на самоощущении и принятии решений индивида-
ми.

Цель книги и разбор популярных мифов. Основная цель
данной книги — представить всесторонний и научно обос-
нованный анализ влияния воздержания на здоровье челове-
ка. Мы стремимся развеять устаревшие представления и ми-
фы, которые часто окружают эту тему, и предоставить чита-
телю объективную картину, основанную на актуальных науч-
ных исследованиях. Среди популярных мифов, которые бу-
дут рассмотрены, можно выделить убеждение о неизбежно-
сти негативных последствий воздержания для физического
здоровья, а также идеи о его якобы исключительно отрица-
тельном влиянии на психологическое состояние. Книга при-
звана систематизировать имеющиеся знания и сделать их до-
ступными для широкого круга читателей, помогая им сфор-



 
 
 

мировать информированное мнение.
Как пользоваться материалами книги. Данная книга

структурирована таким образом, чтобы обеспечить макси-
мальную ясность и удобство при работе с материалами. Вве-
дение призвано обозначить контекст, цель и основные на-
правления исследования. Последующие главы посвящены
детальному рассмотрению конкретных аспектов темы, от
физиологии до психологических последствий. Рекомендует-
ся последовательное чтение, чтобы получить полное и це-
лостное представление о предмете. Однако, читатели также
могут выбирать для изучения отдельные главы, соответству-
ющие их конкретным интересам или вопросам. Важно кри-
тически осмысливать представленную информацию, соотно-
ся ее с собственным опытом и знаниями.

Предупреждение о необходимости консультации со спе-
циалистами. Следует подчеркнуть, что информация, пред-
ставленная в данной книге, носит ознакомительный и науч-
но-популярный характер. Она не может и не должна служить
заменой профессиональной медицинской или психологиче-
ской консультации. Вопросы, касающиеся здоровья, особен-
но в такой чувствительной сфере, как интимная жизнь, тре-
буют индивидуального подхода и оценки специалистами. В
случае возникновения любых тревог, сомнений или вопро-
сов, связанных с собственным здоровьем, настоятельно ре-
комендуется обратиться к квалифицированному врачу (уро-
логу, гинекологу, сексологу) или психологу. Только специа-



 
 
 

лист способен дать точную диагностику и рекомендации, ис-
ходя из индивидуальных особенностей организма.



 
 
 

 
Глава 1. Физиология
интимного здоровья

 
Строение и функции репродуктивной системы. Репродук-

тивная система человека представляет собой сложный ком-
плекс органов, отвечающих за процессы размножения. Она
включает в себя как внешние, так и внутренние половые ор-
ганы, а также железы, производящие половые гормоны. У
мужчин это яички, семенные канатики, предстательная же-
леза, семенные пузырьки, половой член; у женщин — яични-
ки, маточные трубы, матка, влагалище. Функции репродук-
тивной системы включают выработку половых клеток (спер-
матозоидов и яйцеклеток), синтез половых гормонов, регу-
лирующих развитие организма и половое поведение, а также
обеспечение условий для оплодотворения, вынашивания и
рождения потомства. Понимание анатомических особенно-
стей и физиологических процессов, происходящих в репро-
дуктивной системе, является основой для оценки влияния
различных факторов, включая воздержание, на общее состо-
яние здоровья.

Роль регулярной разрядки для организма. Понятие «регу-
лярной разрядки» в контексте интимного здоровья чаще все-
го ассоциируется с сексуальной активностью, приводящей к
эякуляции у мужчин и оргазму у женщин. С физиологиче-



 
 
 

ской точки зрения, эти процессы могут иметь ряд положи-
тельных эффектов. Регулярная сексуальная активность спо-
собствует выработке определенных нейромедиаторов, таких
как эндорфины, которые оказывают обезболивающее и улуч-
шающее настроение действие. Кроме того, она может спо-
собствовать нормализации кровообращения в органах мало-
го таза. Однако, оценка «роли» таких разрядок варьируется
в зависимости от индивидуальных физиологических особен-
ностей, возраста, состояния здоровья и присутствия или от-
сутствия партнерши. Современные научные данные не дают
однозначного ответа на вопрос о безусловной «необходимо-
сти» регулярной разрядки для общего здоровья, но отмеча-
ют определенные положительные аспекты ее наличия.

Исследования о влиянии на предстательную железу.
Предстательная железа, или простата, является важным ор-
ганом мужской репродуктивной системы, участвующим в
выработке семенной жидкости. Вопрос о влиянии часто-
ты эякуляции на здоровье предстательной железы является
предметом многочисленных научных исследований. Некото-
рые из них предполагают, что более частые эякуляции могут
быть связаны с некоторым снижением риска развития доб-
рокачественной гиперплазии предстательной железы (адено-
мы) и, возможно, рака предстательной железы. Механизмы
этого потенциального протективного эффекта не полностью
ясны, но могут включать в себя удаление потенциально вред-
ных веществ из железы, нормализацию кровотока и гормо-



 
 
 

нального фона. Однако, результаты исследований неодно-
значны, и требуется дальнейшее изучение данной взаимо-
связи.

Профилактика застойных явлений в малом тазу. Интим-
ное здоровье тесно связано с состоянием органов малого
таза, в частности, с нормальным кровообращением и отто-
ком венозной крови. Застойные явления в малом тазу могут
возникать по различным причинам, включая малоподвиж-
ный образ жизни, длительное сидение, а также, по некото-
рым мнениям, при отсутствии регулярной сексуальной ак-
тивности. Симптомы таких застойных явлений могут вклю-
чать чувство тяжести, дискомфорт в области таза, а также
потенциально влиять на функцию репродуктивных органов.
Профилактика застойных явлений включает в себя регуляр-
ную физическую активность, упражнения, способствующие
улучшению кровообращения в тазовой области, а также, по
мнению некоторых специалистов, поддержание нормального
уровня сексуальной активности.



 
 
 

 
Глава 2. Психологическое
состояние и воздержание

 
Связь интимной жизни и уровня стресса. Интимная

жизнь и уровень стресса тесно взаимосвязаны, формируя
сложную систему, где одно состояние влияет на другое. С
одной стороны, стресс может негативно сказываться на же-
лании и способности к интимной близости, приводя к сни-
жению либидо, трудностям с достижением удовлетворения
и возникновению сексуальных дисфункций. С другой сто-
роны, здоровая и удовлетворяющая интимная жизнь, напро-
тив, может служить мощным инструментом снижения уров-
ня стресса. Физическая близость способствует выработке
гормонов, таких как окситоцин, которые способствуют рас-
слаблению, снижению кровяного давления и общего чув-
ства благополучия. Отсутствие или ограниченность интим-
ной жизни, особенно если это происходит в условиях хрони-
ческого стресса, может усиливать негативные психологиче-
ские эффекты, создавая порочный круг.

Влияние отсутствия разрядки на тревожность. Отсутствие
регулярной интимной разрядки, в ситуациях, когда сексу-
альное желание присутствует, может оказывать существен-
ное влияние на уровень тревожности. Когда накопившее-
ся сексуальное напряжение не находит выхода, оно может



 
 
 

трансформироваться в общую нервозность, беспокойство
и повышенную возбудимость. Это происходит отчасти из-
за физиологических процессов, связанных с гормональным
фоном, и отчасти из-за психологического дискомфорта, воз-
никающего при невозможности удовлетворить естественные
потребности. Тревожность может проявляться в повышен-
ной мнительности, трудностях с концентрацией, ощущении
внутреннего напряжения и беспокойства, что, в свою оче-
редь, может усугублять стресс и негативно сказываться на
общем психологическом состоянии.

Депрессивные состояния и раздражительность. Длитель-
ное воздержание, особенно когда оно не является сознатель-
ным выбором, а скорее результатом внешних обстоятельств
или внутренних психологических барьеров, может способ-
ствовать развитию или усугублению депрессивных состоя-
ний и раздражительности. Отсутствие физической близо-
сти и удовлетворения может привести к ощущению тоски,
апатии, потери интереса к жизни. Снижение уровня гормо-
нов, связанных с удовольствием и хорошим настроением, та-
ких как дофамин и эндорфины, может играть здесь значи-
тельную роль. Раздражительность же может быть следствием
нереализованной энергии, накопленного напряжения и об-
щего психологического дискомфорта. Такой человек может
становиться более вспыльчивым, нетерпимым и склонным к
негативным эмоциональным реакциям.

Восстановление способности получать удовольствие.



 
 
 

Процесс восстановления способности получать удоволь-
ствие от жизни, особенно после периода воздержания или
сексуальной неудовлетворенности, требует осознанного под-
хода. Это не только физиологический, но и психологический
процесс. Освобождение от накопившегося напряжения, вос-
становление гормонального баланса и снижение уровня тре-
вожности являются важными физиологическими предпо-
сылками. На психологическом уровне важно вновь научить-
ся концентрироваться на ощущениях, быть открытым к но-
вым впечатлениям и не бояться испытывать удовольствие.
Это может включать в себя работу над самооценкой, при-
нятие своего тела, а также, при необходимости, профессио-
нальную помощь психолога или сексолога. Цель — вернуть
себе способность радоваться жизни во всех ее проявлениях,
включая интимную сферу.
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