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				Questo libro è per te

			

		

		
			
				Sono felice di conoscerti e sono certa che farai buon uso di ciò che leggerai.

			

		

		
			
				Mai come oggi l’urgenza di educare i giovani e i meno giovani su tematiche “scottanti” può generare ritrosie e perplessità, ma nel momento in cui un così gran numero di persone partecipa ai miei incontri di educazione sessuale sul territorio, si genera una risonanza positiva con diffusione di un messaggio assolutamente efficace e utile. Il libro è quindi il risultato di un impegno colossale in primis della Casa Editrice Eifis che mi sento di ringraziare potentemente, ma soprattutto del mio progetto rivoluzionario dapprima in un Veneto Open Mind e poi (spero) in tutte le altre regioni. 

				Ho iniziato a parlare di sessualità nel mio giardino di casa, con la rubrica Sex In The Garden, per poi approdare nei piccoli auditorium fino ai palazzetti dello sport ed ora nei teatri con il format “Sessualità senza Tabù”. Non ci sono stati eventi simili in nessuna regione italiana. I feedback sono a dir poco incredibili con richieste di insegnamento nelle scuole, coppie che si sono ritrovate a parlare di sessualità e che mai lo avrebbero fatto prima di partecipare alle serate informative, giovani che mi scrivono in privato di problemi che non hanno il coraggio di riferire ai genitori ma, grazie alla mia divulgazione, mi percepiscono come l’infermiera della porta accanto con cui poter parlare. Giovani donne che mi hanno confidato abusi, uomini che non conoscono la minima definizione di preliminari ma che con umiltà si mettono in ascolto; e giovanissimi dodicenni che fanno sesso a scuola e mi chiedono come fare per prevenire una gravidanza o una malattia sessuale. 

				L’urgenza mi porta a diffondere un messaggio pulito e di cambiamento. Da infermiera tenace, titolare de LA CLINICA DEL PERINEO, che fa prevenzione sul territorio, vorrei essere l’artefice di questo cambiamento. Questo libro contiene tutto il mio impegno sociale. 

				Grazie a quanti lasceranno il loro feedback e decideranno di regalare questo libro ai loro figli, ai loro amici o ai/alle loro compagni/e. Figli informati saranno genitori consapevoli e ottimi partner. 
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				Siamo fatti così

			

		

		
			
				Nelle loro prime settimane di esistenza, i piccoli embrioni in via di sviluppo, biologicamente destinati a diventare un maschio o una femmina, stanno già formando i loro futuri organi riproduttivi.

			

		

		
			
				L’intero embrione a questo punto non è più grande di un pisello, quindi immagina quanto piccoli devono essere i minuscoli genitali e gli organi sessuali.

				In questa fase iniziale dello sviluppo fetale, le ghiandole che producono uova e spermatozoi sono impossibili da distinguere. Infatti, fino a circa 7 settimane dopo il concepimento, i maschi e le femmine in via di sviluppo hanno praticamente gli stessi genitali esterni. A questo punto sia i ragazzi che le ragazze hanno un “outie”, o una piccola protuberanza chiamata tubercolo genitale, e un “innie”, che è un’apertura chiamata fessura urogenitale.

				Nonostante il suo primo aspetto “unisex”, tuttavia, l’embrione in via di sviluppo “sa già” se sarà biologicamente un maschio o una femmina. Ciò è determinato dai cromosomi – XX per le ragazze e XY per i ragazzi – che mantengono lo sviluppo sulla buona strada. I geni aiuteranno il processo innescando il rilascio degli ormoni appropriati al momento opportuno, in modo che un ragazzo alla fine sviluppi un pene e una ragazza un clitoride. Sulla base della matrice cromosomica e dell’influenza degli ormoni, le pieghe dei tessuti e i rigonfiamenti si svilupperanno in labbra o scroto. I maschi svilupperanno i 
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				SIAMO FATTI COSì

			

		

		
			
				testicoli, che produrranno sperma, e le femmine svilupperanno le ovaie, che contengono ovuli o uova. Man mano che lo sviluppo continua, il clitoride e la punta del pene (glande) subiranno una proliferazione di terminazioni nervose, che li renderanno altamente sensibili alla stimolazione. Il pene e il clitoride, così come altre parti della vulva, svilupperanno un tessuto erettile capace di riempirsi di sangue quando stimolato.

				Man mano che i bambini diventano grandi, i genitori dei maschi hanno vita facile quando si tratta di insegnare i nomi dei genitali: pene. Nessuna confusione su ciò che stanno nominando: è proprio là fuori e, per quanto riguarda il resto, potranno insegnare le altre parti in seguito. Ecco perché non senti mai un bambino che corre in giro parlando dei suoi dotti deferenti. I genitori di figlie femmine hanno una sfida più grande. I genitali di una ragazza richiedono più nomi per più parti e non sono poi così visibili.
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				Come vedete il clitoride femminile (a destra) assomiglia ad un piccolo pene. Le parti innervate sono simili.
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				Notizia: uomini e donne sono diversi

			

		

		
			
				Sebbene uomini e donne abbiano strutture anatomiche identiche per le prime 6 settimane dopo il concepimento e siano nati, cresciuti ed educati negli stessi ambienti, le loro esperienze differiscono notevolmente. è vero che ci sono uomini molto sensibili e “simili” al sentire femminile, ma sono veramente la minoranza.

			

		

		
			
				Quando le donne sono frustrate, ad esempio, possono trovare sollievo nelle lacrime; gli uomini possono scoppiare in rabbia. Quando un bambino viene colpito da una palla lanciata, la madre vuole accudirlo e consolarlo; il padre insiste che questo lo rafforzerà. Quando le donne affrontano un conflitto, vogliono “parlarne”; gli uomini possono reagire con spavalderia, cambiando la loro postura e dando vita al conflitto. Le donne possono abbracciarsi; gli uomini si accontentano di una stretta di mano. Quando si verifica un momento speciale tra due amanti, le donne potrebbero dire: “Ti amo”. Quando si perdono, le donne chiedono indicazioni, gli uomini generalmente no. 

				Ovviamente questi esempi sono stereotipati e certamente ingiusti, ma qui c’è abbastanza verità per evidenziare qualcosa che tutti sappiamo: gli uomini sono davvero diversi, non superiori o inferiori, ma diversi dalle donne. È un fatto culturale che deve cambiare. È per come sono stati cresciuti. Eppure, per quanto diversi e misteriosi possano essere gli uomini, di solito è un uomo a diventare il compagno di vita di una donna. È spesso con un uomo che una 
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				La percentuale dei ragazzi che, secondo i dati raccolti dal Ministero della Salute, cerca le risposte alle proprie domande e curiosità sulla sessualità online.
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				È questa la percentuale delle ragazze italiane che dichiara di aver ottenuto informazioni sulla salute sessuale e riproduttiva dai genitori.
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				donna affronta le gioie e le sfide della vita: lasciare la casa, intraprendere una carriera, crescere una famiglia, soffrire perdite e invecchiare. Comprendere gli uomini e la loro sessualità è quindi importante, perché può aiutare le donne ad amarli meglio, a vivere con loro e ad avere rapporti sessuali con loro. Comprenderli può nello stesso tempo consentire loro di osservarli, giudicarli e con un occhio critico, redarguirli, prima di credere troppo alla favola del Principe Azzurro, prima di diventare vittime. Allo stesso modo, per gli uomini è vitale conoscere meglio l’universo femminile, scoprire un mondo per molti sconosciuto fatto di interiorità e di emotività. 

				La comprensione e il rispetto delle differenze di genere sono fondamentali per promuovere l’uguaglianza di genere e l’inclusione. Promuovere l’uguaglianza di genere e il rispetto reciproco è importante. Le affermazioni che attribuiscono superiorità o inferiorità a uno dei sessi non contribuiscono a creare una società equa e inclusiva.

			

		

		
			
				È il sistema patriarcale che non funziona. È continuare a pensare che l’uomo sia più forte delle donne, che poi lo rende potente agli occhi delle stesse donne.
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				Oggi con LGBT si indicano solitamente le persone che non sono eterosessuali, cioè che non sono attratte unicamente dalle persone dell’altro sesso, e le persone non cisgender, cioè che non si identificano con il proprio sesso biologico.

			

		

		
			
				L’acronimo LGBTQI+ include persone lesbiche (L), gay (G) e bisessuali (B), cioè con orientamenti sessuali diversi da quello eterosessuale, e persone transgender (T), che cioè si identificano con un genere diverso da quello del sesso di nascita. Oggi queer – che letteralmente significa “eccentrico” – è usato principalmente da quelle persone che non si riconoscono nelle tradizionali definizioni usate per gli orientamenti sessuali e per le identità di genere, che vogliono rimettere in discussione anche da un punto di vista politico. Queer è usato per esprimere dissenso verso l’eteronormatività, cioè la convinzione che esista un unico modo di vivere la sessualità e di riconoscere il genere: pertanto che l’eterosessualità sia l’unico orientamento legittimo, e che il binarismo di genere, cioè che esistano solo il genere maschile e quello femminile e che possano essere assegnati solo alla nascita, sia l’unica vera tassonomia. La scienza riconosce circa 40 variazioni diverse che rientrano nell’intersessualità: non tutte sono congenite e possono manifestarsi in caratteristiche biologiche proprie di entrambi i sessi, oppure di nessuno dei due. Spesso, per evitare di escludere alcuni orientamenti o identità di genere dalla sigla, si usa LGBTQI+.
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				L’acronimo “LGBTQI+” è utilizzato per rappresentare e celebrare la diversità delle identità sessuali e di genere, sottolineando l’importanza dell’accettazione e del rispetto delle persone con diverse esperienze e orientamenti.

				Recentemente ha acquisito un ulteriore valore, ricomprendendo nel + anche tutte le comunità di minoranza che non si sentono reppresentate e tutelate dalla massa.
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					Queer o Questioning
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					Viene aggiunto per riconoscere che l’acronimo non copre necessariamente tutte le possibili identità e orientamenti sessuali
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				Due milioni di italiani circa hanno dichiarato di aver sperimentato nella propria vita l’innamoramento o i rapporti sessuali o l’attrazione sessuale per persone dello stesso sesso (dati Istat).
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				Circa un milione di persone in Italia si è dichiarato omosessuale o bisessuale, con una prevalenza tra gli uomini, i giovanie nell’Italia centrale. 
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					Le coppie dello stesso sesso che nel 2011 si autodichiarano famiglia sono, invece, soltanto 7.513.
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					In Italia le coppie composte da un uomo e da una donna sono 13 milioni e 990 mila. Il 99,95%. Lo dice il censimento nazionale dell’Istituto nazionale di statistica. 
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				Lei: she/her

			

		

		
			
				La ricerca mostra regolarmente quanto poco conoscano della propria anatomia e funzionalità sessuale la maggior parte delle donne. 

			

		

		
			
				Il nostro corpo è centrale al tema della sessualità, se il sesso nel suo senso più ampio si riferisce a sperimentare piacere, è un piacere che sperimentiamo nel corpo. Se consideriamo il sesso nel contesto di relazionarsi con un’altra persona, è proprio attraverso il corpo che entriamo in connessione e condividiamo piacere. Anche l’amore, che tendenzialmente consideriamo più emotivo che fisico, anela contatto fisico e connessione: quando una donna non conosce il proprio corpo, è meno probabile che conosca il piacere che può provare nel proprio corpo. Conoscere il proprio corpo e come funziona è un modo importante per prendersi cura del proprio sé sessuale. Questa conoscenza aiuta a demistificare il sesso e rende più semplice imparare i modi per aumentare il proprio comfort ed il piacere sessuale. Proprio come amare qualcuno richiede la conoscenza di quella persona, la capacità di accettare e amare i nostri corpi ci chiede di conoscerli e comprenderli; è un fattore critico per una sessualità sana.

				I genitali di una femmina hanno bisogno di più nomi per più parti e molte di queste parti non sono così tanto visibili. Forse anche i tuoi genitori ti avranno insegnato a chiamarla semplicemente “Vagina”.
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				VULVAe VAGINA
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					Guardiamoci più da vicino 

				

			

		

		
			
				I termini vulva e vagina sono spesso usati per indicare l’organo genitale femminile. In realtà, la vulva comprende solo le componenti esterne, mentre la vagina tecnicamente è il condotto interno che corre dalla vulva all’utero. I muscoli che circondano la vagina possono indebolirsi o diventare rigidi e perdere la loro elasticità per diversi motivi, tanto da impedire una penetrazione o da far perdere alla donna alcune sensazioni di piacere sessuale.
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				Utero

			

		

		
			
				Tube di falloppio

			

		

		
			
				Collo dell’utero

			

		

		
			
				Ovaie

			

		

		
			
				Vagina

			

		

		
			
				Cervice
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				GLANDE DEL CLITORIDE

			

		

		
			
				ORIFIZIO URETRALE

			

		

		
			
				GRANDI LABBRA

			

		

		
			
				ORIFIZIO VAGINALE

			

		

		
			
				LABBRA MINORI
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				Monte di Venere

				Una collinetta carnosa che si trova subito sopra la vulva, solitamente ricoperta di peli.

				ghiandole del Bartolini

				Queste sono piccole ghiandole situate vicino all’apertura vaginale e secernono lubrificante durante l’eccitazione sessuale.

			

		

		
			
				Clitoride

				Ricchissimo di terminazioni nervose, il clitoride è la parte più sensibile ed erogena dell’anatomia femminile. Costituito da un corpo e una testa, il clitoride appare all’esterno soltanto per circa 

				2 cm, il resto si sviluppa internamente. ll cappuccio clitorideo è posto in cima alle piccole labbra e forma una copertura protettiva del clitoride.

			

		

		
			
				Orifizio uretrale

				Apertura che dà accesso all’uretra, un tubicino che trasporta l’urina verso l’uscita, se correttamente stimolato può essere anche questo una fonte di grande piacere.

				Vestibolo

				A volte definito anche zona della forchetta vulvare. È l’ingresso della vagina, la porta, il bordo. Punto delicato e sensibile che spesso subisce micro fissurazioni durante la penetrazione, quando manca una adeguata lubrificazione.

			

		

		
			
				
					Il glossario
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				Ecco un glossario delle principali parti e termini associati alla vulva, che è l’insieme delle parti esterne dell’apparato genitale femminile. Questi sono alcuni dei termini chiave relativi alla vulva. La vulva è un’area anatomica complessa e varia da persona a persona, ma è importante conoscerla per una corretta igiene e per l’approfondimento delle proprie conoscenze anatomiche e sessuali.

			

		

		
			
				Perineo

				è una zona di muscoli superficiale, tra l’orifizio vaginale e l’ano, ricca di innervazioni e sensibile alle pressioni. Sta alla base e sostiene il pavimento pelvico, un insieme più complesso di muscoli, legamenti, tendini e organi pelvici (come la vescica, la vagina, l’utero, il canale anale e il retto, il serbatoio della cacca) alla base del bacino osseo.

			

		

		
			
				Grandi e piccole labbra

				Consistono in due spesse labbra verticali che vanno dal monte di Venere alla parte inferiore della vulva. La parte esterna di queste labbra è ricoperta di peli, mentre l’interno no. Ogni donna ha la sua dimensione e ogni donna è unica per questo. Ci sono piccole labbra interne alle grandi labbra o sporgenti. Non esiste la anormalità. Quando si nasce, le piccole labbra sono sempre contenute dalle grandi labbra in tutte le donne, poi con la pubertà cominciano a cambiare, e come cresce il seno, anche le piccole labbra possono modificarsi. 

			

		

		
			
				Orifizio vaginale

				è l’ingresso della vagina, quello che accoglie un pene, o un suo simulacro, nel momento in cui vogliamo un rapporto sessuale completo. È l’orifizio che riesce a dilatarsi anche di dieci centimetri per far passare la testa di un bambino.
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				Bulbi del Vestibolo

				Due strutture di tessuto erettile che circondano la parte inferiore della vagina. Sono collegati al clitoride e possono gonfiarsi durante l’eccitazione sessuale.

			

		

		
			
				Corpo del Clitoride

				è una struttura cilindrica che si estende dal glande all’interno della vulva. È composto da tessuto erettile simile a quello dei corpi cavernosi del pene maschile.

			

		

		
			
				Il clitoride è estremamente ricco di terminazioni nervose ed è la principale zona erogena femminile. La stimolazione del clitoride è spesso associata all’arousal sessuale e può portare all’orgasmo. La dimensione e la forma del clitoride possono variare da persona a persona, ed è importante riconoscere e rispettare la sua sensibilità nell’ambito dell’attività sessuale e del piacere sessuale.

			

		

		
			
				Il clitoride è una struttura anatomica altamente sensibile e importante nel sistema genitale femminile. Ecco una breve descrizione della sua anatomia.

			

		

		
			
				
					ANATOMIAdel

				

			

			
				
					CLITORIDE

				

			

		

		
			
				Glande del Clitoride

				Questa è la parte visibile del clitoride, situata all’estremità anteriore. Spesso è coperta da una piccola piega di pelle chiamata prepuzio del clitoride.
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				CORPO DEL CLITORIDE

				Costituito da due corpi cavernosi, simili a quelli del pene maschile, ricchi di terminazioni nervose sensibili al piacere. La parte visibile, glande, è situata all’incrocio delle piccole labbra.

			

		

		
			
				RADICI del Clitoride (Crura)

				Le crura sono due prolungamenti più lunghi del corpo del clitoride, che si estendono all’interno della pelvi. Questi tessuti erettili si trovano ai lati della vagina.

			

		

		
			
				CAPPUCCIO DEL CLITORIDE

				Una piccola piega di pelle che copre la parte visibile del clitoride, chiamata glande. Si trova all’incrocio delle piccole labbra.
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				Glande del Clitoride
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				Corpo del Clitoride
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				ORIFIZIO VAGINALE

			

		

		
			
				ORIFIZIO URETRALE
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				Qualcunoha visto il mio Punto G?
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				Il ginecologo tedesco Ernst Grafenberg fu il primo a scoprire il punto G. è considerato l’organo essenziale per l’orgasmo vaginale. È coinvolto anche nell’indurre l’eiaculazione femminile, che non è lo squirting.

				Localizzazione: interessa clitoride, uretra e vagina e dovrebbe essere situato nello spazio presente fra la parete vaginale anteriore e l’uretra (circa a livello della base della vescica). è, pensate, un residuo embrionale della prostata maschile. Non è presente in tutte le donne.

				Stimolazione: il Punto G è un luogo nascosto, per trovarlo bisogna entrare in vagina, si può provare con un dito premendo verso l’alto e mimando il movimento del “Vieni qui”, avanzando fintanto che non si trova l’area sotto al nostro osso pubico. Bisogna sempre partire dal clitoride (usiamo sempre il clitoride al maschile), accarezzandolo dolcemente e stimolandolo (senza tralasciare le grandi labbra e la parte più esterna di essa, fino al vestibolo). Un consiglio potrebbe essere quello di utilizzare un buon lubrificante, dal momento che rende tutto più semplice e piacevole. 

				Attenzione! Il punto G non è universale! Ogni donna ha la sua anatomia e quindi ogni donna è diversa dall’altra. L’ipotesi scientifica è che il punto G esista solo in alcune donne, il 50% per esattezza. Se non vi piace l’idea di andare in avanscoperta con le vostre mani, perdete la pazienza o avete poca sensibilità al tatto, potete servirvi di un Sex Toy. Sul mercato ce ne sono tantissimi, creati appositamente per la stimolazione del punto G, con un’incurvatura che va a sollecitare proprio quel luogo di piacere. Se non avete il coraggio di toccare la vostra vulva con le mani, abituatevi dapprima ad osservarla allo specchio e poi infilatevi un guanto di gomma, toccatela e osservatela allo specchio.
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				A ognuna la sua!

			

		

		
			
				Ogni vulva ha la sua forma e la sua dimensione, sfatiamo il mito della vulva stile Barbie.

			

		

		
			
				Non esiste davvero una vulva dall’aspetto “normale”. Le vagine e le vulve sono uniche come i volti: hanno tutte le stesse parti, ma ognuna ha un aspetto leggermente diverso. Le labbra (interne ed esterne) sono disponibili in tutte le forme e dimensioni, alcune donne possono avere labbra pendenti, gonfie o labbra appena visibili. Le labbra interne di alcune donne sporgono oltre quelle esterne, mentre altre hanno le labbra interne più nascoste. Alcune hanno ampie aperture vaginali, altre più piccole. Il clitoride può essere grande o piccolo e può sporgere o essere nascosto sotto il cappuccio clitorideo. Anche la sua collocazione può essere più o meno distante dall’orifizio vaginale e ciò è determinante per il piacere orgasmico con il pene in vagina. Sono pochissime infatti le donne che raggiungono l’orgasmo con la penetrazione. 

				È del tutto comune che la vulva sia asimmetrica, ossia con un lato diverso dall’altro. Le vulve sono disponibili in un intero arcobaleno di colori della pelle, dal marrone scuro al viola, dall’abbronzato al rosa chiaro, con diverse consistenze, tipi e quantità di peli pubici. La maggior parte delle donne nasce con una vulva con un tessuto sottile che si estende su parte dell’apertura della vagina: l’imene. Alcune hanno l’imene che copre la maggior parte dell’apertura vaginale, mentre altre lo hanno a malapena. In alcuni casi, l’imene ipertrofico impedisce una penetrazione e necessita di un piccolo intervento chirurgico. Se non dovessi essere in grado di accogliere un pene in vagina, se avverti un muro, rivolgiti a un ginecologo sessuologo o a un terapista perineale consulente sessuale.
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					Labbra INT. prominenti
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					Labbra EST. lunghe
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					labbra piccole aperte

				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					labbra piccole chiuse
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					labbra int. allargate
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					LA TUA, UNICA!

				

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				FANNI SEX CODE

			

		

		
			
				32

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Flati vaginali

			

		

		
			
				Sono noti anche come Queef e tranquille, non comportano alcun rischio per la salute ginecologica.

			

		

		
			
				Mi rivolgo a quelle donne che rinunciano ad alcune posizioni sessuali o addirittura ad alcune attività sportive perché durante certe posizioni dalla vagina esce una brutta scoreggia. Tutto quel gas non ha odore di gas. Potrebbe essere una debolezza delle strutture di supporto? Sì, i muscoli che circondano la vagina si sono indeboliti terribilmente, ma anche lo stantuffo del pene avanti e indietro, in un canale chiuso può portare dentro aria in determinate posizioni e quest’aria deve per forza uscire una volta che vi posizionate dritte.

				Accade più spesso alle donne molto magre. Si può prevenire durante l’attività sessuale? Direi di no, per evitare di perdersi la bellezza delle posizioni che creano piacere durante il rapporto, meglio imparare a conoscersi e a portare un po’ di ironia anche in camera da letto.
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				Lubrificazione

				Ci sono alcuni fattori che incidono negativamente sulla capacità di auto lubrificazione vaginale della donna. Tra questi troviamo l’alcool, alcuni farmaci che possono disidratare letteralmente l’organismo e le modificazioni ormonali.

				La vagina è grinzosa proprio come il palato, è rivestita da mucosa e questo rivestimento produce anche lubrificazione vaginale così come il collo dell’utero, detto cervice. Ci sono poi altre ghiandole, come le ghiandole di Skine vicino al 
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				La saliva è un lubrificante? Mi chiedo come, il gesto di sputare saliva sui genitali, con tanto di rumore onomatopeico, possa far eccitare. Io lo capisco che lo fate per il vostro e il suo bene, per consentire una penetrazione efficace, ma potreste anche evitare per cortesia schiocchi con la bocca. L’atto dello sputare con forza la saliva dalla bocca è anche un atto di offesa, di disprezzo. Se potete allora, accompagnate delicatamente la vostra mano alla vostra bocca, espellete la saliva come lubrificante, e spalmatela dove volete, con nonchalance e raffinatezza. 
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