BSl przewlekty potrafi nie tylko wytacza¢ z codziennych aktywnosci, ale tez zasiaé ziarno niepokoju tam, gdzie
oczekiwalibysmy bliskosci i intymnosci. Kiedy pojawia sie lek przed bélem po seksie, relacje partnerskie staja
przed wyjatkowym wyzwaniem. Jak rozmawiaé o bolu i potrzebach, jak planowac bliskos¢, by oboje czuli sie dobrze
i bezpiecznie? | wreszcie, jak nie straci¢ siebie, gdy zmieniajg sie role, a zmeczenie opiekuna wkrada sie w
codziennos¢? W tym wpisie zajmiemy sie wiasnie tymi tematami, korzystajgc takze z cennych wskazéwek

dostepnych na platformie Releaf Cannabis oraz spotecznosci Together Magazyn na Facebooku i Instagramie.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Jesli jedno z partnerdow zmaga sie z przewlektym bolem, naturalnie zmieniaja sie takze role w zwigzku. Osoba chora
moze potrzebowaé wiecej wsparcia i pomocy, a druga strona — czesto opiekun — musi przejaé niektore obowigzki
dodatkowo. To nie zawsze jest tatwe — czesto pojawia sie napiecie, czasem poczucie bycia uwiezionym w roli, ktorej

nie wybieralismy.

Co doktadnie masz na mysli, méwiac o zmianie rol?

https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-

nawzajem-pomagac/

Chodzi o to, ze partner staje sie nie tylko kochankiem czy towarzyszem, ale tez osobg pomagajacg w codziennych
czynnosciach — np. wstawaniu z t6zka, organizowaniu leczenia czy przypominaniu o rehabilitagji. Z kolei chory moze

czuc sie zalezny i mnigj atrakcyjny, co wptywa na jego samoocene i che¢ do bliskosci.

Komunikacja o bélu i potrzebach - fundament udanej intymnosci

Lek przed nasileniem bdélu po seksie najlepiej oswoi¢ wiasnie przez otwarta, szczerg rozmowe. To nietatwe, bo

moéwic¢ o bolu w sypialni bywa krepujace, ale bez tego nie ma mowy o bezpiecznej bliskosci.

Jak rozmawia¢ o bolu i potrzebach?
* Wybierz odpowiedni moment: Unikaj rozmoéw o bélu w trakcie lub tuz po seksie, gdy emocje sa
intensywne. Lepiej porozmawiac na spokojnie, gdy oboje jestescie wypoczeci.

* Uzywaj jezyka wiasnych uczué: Méw w pierwszej osobie: ,Czuje lek, ze...", ,Potrzebuje, zebysmy...", zamiast
zarzutéw (, Ty zawsze...").

* Precyzuj, co boli i kiedy: Informacje pomagaja partnerowi zrozumie¢, na co zwraca¢ uwage podczas
bliskosci.

* Szukajcie wspolnie rozwiazan: Zapytaj, co mozna zmieni¢, sprobowac inaczej lub z jakich metod ulgi

skorzystac¢ — np. dostepne na platformie Releaf Cannabis naturalne produkty na dolegliwosci bélowe.

Autonomia osoby chorej - dlaczego jest tak wazna?

Choroba mimo wszystko nie musi oznacza¢ utraty kontroli nad swoim ciatem i zyciem intymnym. Autonomia

pozwala chorujacemu zachowaé godnosc i decydowag, kiedy i w jaki sposéb chce doswiadczac bliskosci.

To moze oznaczaé np. ustalanie limitow, przygotowanie sie do zblizenia odpowiednim podejsciem do leczenia i

rehabilitacji, czy korzystanie z réznych pozycji seksualnych, ktére nie nasilaja bolu.


https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-nawzajem-pomagac/
https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-nawzajem-pomagac/

Pamietaj, ze autonomia to takze prawo do odmowy i wypoczynku. Bliskos¢ seksualna nie musi odbywac sie

codziennie.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Opiekun osoby chorej bardzo czesto zapomina, ze sam tez ma swoje potrzeby — i ze bez wsparcia, odpoczynku i

zrozumienia jego sity szybko sie wyczerpia. To zwieksza napiecia i ryzyko konfliktow w zwigzku.

Wazne jest wiec:

Ustalanie przerw i czasu dla siebie: Takze opiekun potrzebuje oddechu, hobby, przyjaciét.

Podziat obowigzkow: Jedli jest taka mozliwos¢, warto angazowac innych cztonkdw rodziny czy korzystac z
pomocy zewnetrznej.
Regularna komunikacja: Nawet krétkie rozmowy o tym, co wieczdr potrafig roztadowac napiecia i zapobiec

eskalacji konfliktu.

Wsparcie z zewnatrz: Grupy wsparcia online, np. spotecznosci Together Magazyn na Facebooku lub

Instagramie, to Swietne miejsce, gdzie mozna podzieli¢ sie obawami i zdoby¢ konkretne porady.

Planowanie bliskosci — konkretne wskazowki

Skoro lek przed bélem potrafi skutecznie wytaczy¢ spodziewang rados¢ z seksu, warto utozy¢ strategie, ktora

pomoze go zminimalizowac.

1. Porozmawiajcie o preferencjach: Jakie momenty w dobie lub cyklu chorego sag bardziej sprzyjajace

bliskosci?

2. Wybierzcie odpowiednie otoczenie: Ciepta, relaksujgca atmosfera — muzyka, aromaterapia czy delikatne

Swiatto — pomaga rozluznic ciato.

3. Stosujcie produkty wspierajace: Na przyktad naturalne olejki lub produkty z konopi dostepne na Releaf

Cannabis, ktore potrafig zmniejszy¢ napiecie miesni i bol.

4. Zacznijcie od delikatnego dotyku: Ograniczcie sie na poczatku do pieszczot, ktdre nie wywotujg bélu i

stopniowo sprawdzajcie, co dziata najlepiej.



5. Przygotujcie plan B: Zaplanujcie razem alternatywne formy bliskosci — masaz, wspolne kapiele, przytulanie,
ktére wzmacniaja wiez, ale sg mniegj ryzykowne.

6. Nie bajcie sie przerwaé: W kazdej chwili mozecie sie zatrzyma, jesli bdl sie pojawi lub wzrasta lek.

Podsumowanie

Lek przed nasileniem bélu po seksie to realne wyzwanie w zwigzkach, gdzie jedna z os6b zmaga sie z przewlekta
choroba. Kluczem do poradzenia sobie z tym problemem jest otwarta komunikagja i wzajemne zrozumienie
potrzeb obu stron. Pretty simple.. Zmiana rél w zwigzku wymaga negocjagji i elastycznosci, a autonomia osoby
chorej musi by¢ szanowana. Jednocze$nie opiekun powinien pamieta¢ o wtasnych granicach i potrzebie regeneragj,

by nie dopusci¢ do konfliktow.

Nie ma jednej ztotej recepty, ale konkretne planowanie bliskosci i korzystanie z dostepnych metod tagodzenia bolu

- np. naturalnych produktow, ktére znajdziesz na platformie Releaf Cannabis — moga znacznie poprawi¢ komfort

Zycia intymnego.

Zachecam do odwiedzenia kanatéw Together Magazyn na Facebooku oraz Instagramie, gdzie spotecznos¢ dzieli sie

doswiadczeniami i praktycznymi poradami.

Jesli masz pytania lub witasne sposoby na radzenie sobie z lekiem przed bdlem po seksie — pisz $miato w

komentarzach! Pamietaj: chodzi o to, aby bliskos¢ byta zrodtem wsparcia, a nie bélu i strachu.



