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di ROBERTA MARESCL

“Masturbarsi significa fare sesso con una persona che
ami” diceva Woody Allen. Il sesso fai da te fa bene. Altro
che cecita, mani pelose e dannazione eterna: la mastur-
bazione non solo rende allegri ed e piacevole, ma & ideale
anche se vuoi dimagrire. Infatti attiva il metabolismo dei
muscoli al punto che ti aiuta a “bruciare” 300 calorie
ogni volta: ma attenzione a dosare il livello di sforzo che,
secondo gli esperti, deve protrarsi per almeno 15 minuti

con la consulenza di
Francesco Attorre,

pensarci bene, se la naturanon lo avesse
sessulogo e psicote-

voluto, non avrebbe consentito agli umani
di disporre di arti superiori disegnati in
modo tale da corrispondere per lunghezza
esattamente alla zona pubica.
Detto cio, la masturbazione & stata evidentemente
prevista dalla vita stessa, come “esperienza” prope-
deutica al suo percorso evolutivo. Toccarsi i genitali @
sin da bambini un'occasione assai naturale, vissuta

le Fabrizi, psicotera-
peuta & sessuologa
dell'|stituto di sessuo-
logia clinica di Roma -
Roberta Rossi, ses-

derazione italiana di
sessunlogia scientifica
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rapeuta a Roma - Ade-

suologa presidente Fe-

come l'occasione per incontrare la propria sen sibilita,
per calibrarsi in un certo senso al piacere. Compito
della masturbazione allora & proprio quello di affina-
re la sensibilita, sia genitale, sia mentale, in relazione
alla capacita di elaborare a livello di immagini, suoni,
affetti, i riverberi che sensorialmente giungono dalla
zona genitale. Ora si sa e si celebra pure: maggio, ad
e.-'emlfaio, g stato proclamato il mese internazionale
dell’autoerotismo. Dunque, non ti resta che assecon-
dare il tuo corpo.

FA BENE ALLA PROSTATA Una masturbazione
regolare (non meno di 1 volta a settimana), unitamen-
te a un'attivita sessuale di 2 volte a settimana, agisce
in senso preventivo sulle infiammazioni prostatiche
croniche, nonché sul tanto temuto cancro alla prosta-
t2 I'eiaculazione evita il ristagno di sostanze che
i trovano allinterno del liquido seminale, cosi come
avviene con le urine nella vescica: quando queste ri-
stagnano, potrebbero determ inare delle trasformazio-
ni cellulari pericolose.

C'® da dire che i benefici maggiori si ottengono so-
prattutto se le eiaculazioni piu frequenti sono avve-



GIOCO DI COPPIA

La masturbazione pud entrare nel

tuo letto dalla porta principale per-

ché fa solo bene alla coppia. In-
dubbiamente afforza il feeling
sessuale.

Perché “farlo arrivare” e "farla ar-
rivare”, significa "sentire” nel modo
pit profondo I'emozione dell’altro,
godendo mentre lui/lei si prepara a
godere. Nella terapia sessuale, la
masturbazione reciproca esiste e
consiste in una sorta di preliminari
prima del rapporto coitale.

A volte, addirittura, sostituisce il
rapporto sessuale vero e proprio.
Questo accade quando c'é qualche
impedimento, come una gravidanza
o un problema di salute da parte
dell'uomo. Ed & quanto di pit natu-
rale pud accadere in una coppia.

GADGET
STUZZICANTI

Spider Realism ¢ ||

masturbatore che non
richiede I'uso delle mani
grazie alla ventosa con
bloccaggio che aderisce a
qualsiasi superficie. Rego-
lando I'angolazione puoi
sperimentare 12 diverse
posizioni. Attenzione: pri-
ma dell’'uso, immergilo in
acqua calda e poi applica il
lubrificante all'interno.
Diametro 9 cm. Prezzo
89,89 € (www.overlove-
store.com)

Tenga - rolling head

cup ha la sua particola-
rita nell'adozione di un
corpo flessibile che stimola
la testa del pene anche
con movimenti rotanti. Ha
la forma di un uovo e finiti
i giochi va buttato
nella spazzatura. E
gia munito di lubri-
ficante ma & meglio
verificare eventuali
allergie ai prodotti
contenuti nel lubri-
ficante. Prezzo
17,34 € (www.se-
xyplay4love.com).

Magic Flash ha
velocita multiple e si
estende per dare la sensa-
zione di avere un rapporto
con la vagina o con l'ano.
Prezzo: 99 € (www.miose-

xyshop.it).
Fleshlight Laun-
chpad ti consente di
guardare in compagnia
un video a
d luci rosse o
di fare ses-
so virtuale
con la tua lei.
Basta allac-
ciarlo al sup-
porto per iPad.
Prezzo 36,50 € (www.ama-
zon.it).

Sqweel XT somiglia a

una lente di ingrandi-
mento con un foro con pe-
tali di silicone che fanno
I'effetto di tante lingue
rotanti. In silicone, & silen-
zioso e utilizzabile sotto la
doccia. Si ricarica tramite
USB. Prezzo 60 euro circa
(www.lovehoney.com).

nute frai20 e 150 anni d'eta. Se pol, attorno ai 20 an-
ni, si @ ricorsi all'autoerotismo almeno 5 volte a setti-
mana, il pericolo di cancro si riduce di un terzo.

ALLEVIA LO STRESS Meno nociva del sonnifero
e pili efficace della tisana, la masturbazione & il meto-
do pil divertente per combattere I'insonnia. Alme-
no cosi € per gli uomini.

Dopo l'orgasmo vengono rilasciate endorfine, sostan-
ze chimiche prodotte dal cervello che procurano una
sensazione di grande benessere, combattono lo stress
e cosi inducono il sonno.

Uno studio condotto da ricercatori francesi, a questo
proposito, ha scoperto che l'eiaculazione pud indurre
il sonno grazie anche a un aumento della prolattina e
a una diminuzione della dopamina. Ed ecco spiegata
la tipica sonnolenza post-orgasmica...

PREVIENE LA DEPRESSIONE Provare piacere

fa si che le persone si sentano bene, felici e serene.

Gli orgasmi rilasciano dopamina, serotonina, ossito-
cina e noradrenalina che (oltre a essere antidolorifici
naturali) migliorano I"umore con il loro effetto anti-
depressivo e stabilizzano lo stato emotivo, evitando
tensioni e ansia. Quindi, perché assumere farmaci
quando si puo far da soli?

ABBASSA LA PRESSIONE ARTERIOSA

Lorgasmo abbassa la pressione arteriosa e regala un
senso di benessere profondo per almeno 12 ore.

La respirazione marcata e l'accelerazione dei battiti
cardiaci che si hanno durante il momento in cui si
prova piacere, favoriscono una corretta ossigena-
zione del sangue e quindi sono fondamentali per
chi ha problemi di cuore.

Eiaculare allontana le malattie, perché fa aumentare
nel sangue la percentuale di IgE ed IgM, gli anticorpi
che entrano in gioco nelle reazioni inflammatorie e
immunitarie in generale. Ne deriva che il sistema im-
munitario si potenzia laddove maschi e femmine rie-
scono ad avere almeno da 1 a 3 orgasmi a settimana.

Lei e pil:l sensuale Una donna che si masturba &
piti sicura a letto perché impara a conoscere la parte
pitt bella di sé toccandosi.

Solo una volta che capisce cosa le piace davvero, pud
dirti come e dove toccarla, rendendoti anche piti sicu-
ro sotto le lenzuola.

Il corpo dovrebbe essere il nostro migliore amico? Per
riuscire a diventare migliore amici di se stessi biso-
gna dunque conoscersi bene. E se la tua lei impara a
conoscere bene il suo corpo, sara pitt sicura e disinibi-
ta, e questo non pud che favorire il rapporto a due,
poiché “orienta” alla sessualita, la prepara.

Infatti, la donna che impara a masturbarsi puo
guidarti nel viaggio del piacere in modo costruttivo, e
sa anche “ascoltare” i tuoi richiami.

Oltre all'aspetto psicologico, c'e poi quello salutare.
L'autoerotismo femminile previene le infezioni,
perché spinge la cervice uterina ad aprirsi e a liberar-
si dal muco e dai fluidi cervicali. Aiutando il rilassa-
mento dell'utero, contribuisce anche a dare sollievo ai
dolori mestruali aumentando 'afflusso di sangue alla
regione pelvica.
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