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لــذت جنســی پدیــده‌ای پیچیــده 
و چندعاملــی اســت. ایــن پدیــده 
و  ارگان‌هــا  تعامــل  نتیجــه‌ی 
بــدن  در  مختلــف  سیســتم‌های 
سیســتم  و  مغــز  اســت.  انســان 
عصبــی، سیســتم حســی ـ حرکتــی 
در  نه‌تنهــا  هورمونــی  سیســتم  و 
میــل و برانگیختگــی جنســی دخیــل 
هســتند بلکــه در لــذت جنســی هــم 
نقــش موثــری بــازی می‌کننــد.

بــا  تــا  دارد  ضــرورت  آغــاز،  در 
جنســی  انــدام  خارجــی  ســطح 
ــن  ــس از ای ــویم1. پ ــنا ش ــان آش زن
آشــنایی، تــاش می‌کنیــم تنهــا 
عضوهــای اصلــی و دخیــل در لــذت 
جنســی زنانــه را معرفــی کنیــم؛ 
ــورت  ــه به‌ص ــی ک ــان عضوهای هم
اســتفاده‌ی  بــرای  کاربــردی، 
ــی زن  ــریک جنس ــه ش ــرادی ک اف
ــن رو،  ــد. از ای ــت دارن ــد اهمی دارن
پیچیــده‌ی  جزییــات  بــه  ورود  از 
و  می‌شــود  پرهیــز  کالبدشناســی 

این بخش ممکن است برای برخی از خوانندگانی که خود اندام بیولوژیکی زنانه دارند بدیهی به‌نظر برسد، بااین‌حال، می‌تواند برای  	1
برخی دیگر راهگشا باشد.
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همین‌طــور بــرای آســانی کار، ایــن عضوهــا در تصویــر و بــه زبــان فارســی مشــخص شــده‌اند.

انــدام جنســی خارجــی )قابــل مشــاهده( زنــان به‌طــور کلــی فــرج2 نامیــده می‌شــود کــه شــامل 
کلیتوریــس، لب‌هــای کوچــک و بــزرگ، کــس و چنــد بخــش دیگــر اســت.

ــه3، بخــش مثلثی‌شــکلی4 اســت کــه در حالــت ایســتاده قابــل مشــاهده اســت  ناحیــه‌ی عان
ــه از یــک بالشــتک چربــی و پوســت  و از هنــگام بلــوغ، رشــد موهــای آن شــروع می‌شــود. عان

تشــکیل شــده اســت.

ــد.  ــرار دارن ــه ق ــداد عان ــتند و در امت ــی هس ــتک چرب ــامل دو بالش ــه ش ــزرگ ک ــای ب لب‌ه

Vulva 	2
Mons Pubis 	3

قاعده‌ی مثلث در سمت بالا قرار دارد. 	4

شکل ۱
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ــا  ــن لب‌ه ــد و بخــش خارجــی ای ــه ســانتی‌متر طــول دارن ــا نُ ــت ت ــزرگ حــدود هف ــای ب لب‌ه
از مــو پوشــیده شــده اســت، ولــی در ســطح داخلــی آن‌هــا رویــش مــو وجــود نــدارد. ظاهــر ایــن 
ــف، یکســان نیســتند. ــراد مختل ــن اندازه‌هــا در اف ســاختار در هــر شــخص متفــاوت اســت و ای

ــزرگ  ــای ب ــوازات لب‌ه ــه م ــه ب ــد هســتند ک ــازک مخاط‌‌مانن ــن ن ــک، دو چی ــای کوچ لب‌ه
ــه کمــی حســاس‌تر اســت و اعصــاب محــرک  ــن ناحی ــد. ای ــرار دارن ــا ق ــن لب‌ه و در داخــل ای

ــد. ــازی می‌کنن ــذت جنســی نقــش ب ــه در ل جنســی را شــامل می‌شــود ک

کلیتوریــس5 کــه در فارســی بــه 
ــه  ــم گفت ــه ه ــا چوچول ــه ی آن خروس
می‌شــود، حســاس‌ترین عضــو بــدن 
زن اســت. ایــن عضــو بــا بیــش از 
ــر  ــی، از نظ ــه‌ی عصب ــت‌هزار پایان هش
ــردان  ــر در م ــادل کی ــی مع کالبدشناس
یونانــی  زبــان  در  واژه  ایــن  اســت. 
بــرای اشــاره بــه کلیــد بــه کار مــی‌رود 
ــذت  ــدی در ل و به‌راســتی عضــوی کلی

ــد. ــاب می‌آی ــه حس ــه ب زنان

کلیتوریــس از نظــر شــکلِ ظاهــری و میــزان حساســیت در زنــان مختلــف کمــی متفــاوت اســت. 
ــده نمی‌شــود و درواقــع، آن‌چــه کــه  کلیتوریــس عضــو پیچیــده‌ای اســت کــه ســه‌چهارم آن دی
ــس  ــا لم ــان ب ــد زن ــتاد درص ــدود هش ــت. ح ــارم آن اس ــا یک‌چه ــم تنه ــس می‌بینی از کلیتوری
ــق  ــی )از طری ــا ارگاســم مهبل ــه حت ــه می‌شــود ک ــک و ارضــا می‌شــوند. گفت ــس، تحری کلیتوری

ــه تحریک‌شــدن اجــزای داخلــی کلیتوریــس اســت. دخــول( هــم وابســته ب

برخی در زبان فارسی این عضو را با نام خروسه یا چوچوله می‌شناسند. 	5

کلیتوریس که در فارسی به آن خروسه یا چوچوله 

هم گفته می‌شود، حساس‌ترین عضو بدن زن 

است. این عضو با بیش از هشت‌هزار پایانه‌ی 

عصبی، از نظر کالبدشناسی معادل کیر در مردان 

است.
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اگــر لب‌هــای کوچــک را بــا دو انگشــت بــه ســمت بــالا و پاییــن مالــش دهیــد، متوجــه وجــود 
دو رگ متــورم می‌شــوید. ایــن رگ‌هــا بــه ناحیــه‌ی داخلــی کلیتوریــس متصــل‌ هســتند.

شکل 2
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کــس مجــرای ســوراخ‌‌مانندی اســت کــه دخــول بــه واســطه‌ی آن انجــام می‌شــود. بــه‌ عبــارت 
ــی(  ــر مصنوع ــدو )کی ــا دیل ــر ی ــا کی ــت ی ــه انگش ــت ک ــوراخی اس ــان س ــس هم ــاده‌تر، ک س

ــوند. ــه آن وارد ش ــد ب می‌توانن

ــود. در  ــده می‌ش ــگ دی ــز پررن ــگ قرم ــه رن ــت و ب ــی اس ــای خون ــر از رگ‌ه ــس پ ــل ک داخ
دهانــه‌ی کــس، پــرده‌ی بــکارت قــرار دارد. ایــن پــرده پوســته‌ی نازکــی اســت کــه برخــی به‌طــور 
ــانه‌هایی  ــم افس ــت و به‌رغ ــرگ اس ــب و موی ــدون عص ــته ب ــن پوس ــد. ای ــادرزادی آن را ندارن م
ــاره‌ی آن وجــود دارد، به‌ســادگی و در اثــر اســتفاده از تامپــون یــا خودارضایــی و ضربــه  کــه درب

در طــول زمــان از بیــن مــی‌رود.

در قســمت بالایــیِ دیــواره‌ی کــس، نزدیــک بــه مجــرای ادرار، غده‌هایــی موســوم بــه غده‌هــای 
اســکِن6 قــرار دارنــد. )شــکل ۲( ایــن غده‌هــا از نظــر کالبدشناســی برابــر بــا پروســتات در مــردان 
ــد کــه  ــرار دارن ــواره‌ی کــس، غده‌هــای بارتولیــن7 ق ــد. در قســمت پایینــی دی ــه شــمار می‌رون ب
دو غــده‌ی بســیار کوچــک نقطه‌ماننــد در دو ســمت راســت و چــپ ورودی کــس هســتند )شــکل 
۲( و ترشــح شــیره‌مانندی را در هنــگام برانگیختگــی ایجــاد می‌کننــد. ایــن شــیره هماننــد یــک 

لوبریکانــت )روان‌کننــده( طبیعــی عمــل می‌کنــد.

ارگاسم چیست؟

پاســخ بــه ایــن ســوال ســاده نیســت. بیــش از ۲۶ تعریــف علمــی مختلــف بــرای ارگاســم وجــود 
ــه،  دارد. در مــورد این‌‌کــه چــه واکنش‌هایــی بایــد ارگاســم نامیــده شــوند و چــه واکنش‌هایــی ن
ــرا ارگاســم تنهــا در تغییرهــا و دگرگونی‌هــای زیســتی  ــی وجــود دارد زی اختلاف‌نظرهــای فراوان

ــدن خلاصــه نمی‌شــود بلکــه ارگاســم جنبه‌هــای روان‌شــناختی هــم دارد. و شــیمیایی ب

Skene ‘s glands (or lesser vestibular glands)a 	6
Bartholin›s glands (or greater vestibular glands)a 	7
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ــذت و  ــا احســاس ل ــی تنــش، همــراه ب در بیشــتر منبع‌هــای پزشــکی، ارگاســم تخلیــه‌ی ناگهان
رهایــی توصیــف شــده اســت )ســادوک، ۲۰۱۵(. ارگاســم بــا هــر نــوع فعالیــت جنســی )رابطــه‌ی 
مقعــدی، رابطــه‌ی کســی، لمــس کلیتوریــس، رابطــه‌ی دهانــی یــا خودارضایــی( ممکــن اســت 

ــه بیشــتر طــول نمی‌کشــد. ایجــاد شــود و چنــد ثانی

نقش مغز و سیستم عصبی ـ هورمونی در ارگاسم

ــا خیال‌پردازی‌هــای جنســی  منظــور از میــل جنســی8 گرایشــی اســت کــه افــراد را وامــی‌دارد ت
ــدا  ــرد افزایــش پی ــد. وقتــی میــل جنســی ف ــال فعالیــت جنســی برون ــه دنب ــا ب داشــته باشــند ی
ــون  ــی چ ــام کارهای ــا انج ــی ی ــه‌ی جنس ــراری رابط ــه برق ــل ب ــت مای ــن اس ــد، او ممک می‌کن
ــک  ــورن باشــد. بااین‌وجــود، برانگیختگــی9 جنســی، ی ــا تماشــای پ ــی، ســکس‌چت ی خودارضای
فراینــد فیزیولوژیــک خــودکار اســت کــه بــدن را بــرای فعالیــت جنســی آمــاده می‌کنــد. جالــب 
ــه برانگیختگــی اندام‌هــای جنســی نیســت و ســایر اندام‌هــای  ــا وابســته ب ــه ارگاســم تنه این‌‌ک

ــم  ــس ارگاس ــد ح ــم می‌توانن ــی ه لگن
را ایجــاد کننــد. هرچنــد ارگاســم ناشــی 
ــوان  ــیاری به‌‌عن ــط بس ــول، توس از دخ
ــده اســت،  ــف ش ــق توصی ارگاســم عمی
ــر  ــم اگ ــی ه ــاب لگن ــال، اعص بااین‌ح
برانگیختــه شــوند می‌تواننــد چونیــن 
حســی را ایجــاد کننــد. درواقــع، نه‌تنهــا 
کــس، کیــر و کلیتوریــس، بلکــه رحــم، 
ــد در همــه‌ی  ــان، مقع تخمدان‌هــا در زن

Sexual desire 	8
Sexual arousal 	9

منظور از میل جنسی گرایشی است که افراد را 

وامی‌دارد تا خیال‌پردازی‌های جنسی داشته باشند 

یا به دنبال فعالیت جنسی بروند. وقتی میل جنسی 

فرد افزایش پیدا می‌کند، او ممکن است مایل به 

برقراری رابطه‌ی جنسی یا انجام کارهایی چون 

خودارضایی، سکس‌چت یا تماشای پورن باشد.



بنیان‌های زیست‌شناختی لذت جنسی زنان

کارگاه خبر ژوپی‌آ

9

فریبا فخیم

افــراد و پروســتات در مــردان می‌تواننــد حــس ارگاســم را تولیــد کننــد. به‌همین‌دلیــل، برخــی از 
مردانــی کــه جراحــی برداشــتن پروســتات و زنانــی کــه جراحــی برداشــتن رحــم یــا تخمدان‌هــا 
ــات  ــد نتیجــه‌ی مطالع ــد. هرچن ــذت جنســی خــود می‌دهن ــر از کاهــش ل ــد، خب را انجــام داده‌ان
ــوان نظــر قطعــی داد )ســاینی و همــکاران، ۲۰۰۲ گوســتچ،  ــاره متناقــض اســت و نمی‌ت در این‌ب

.)۲۰۰۵

مرکــز لــذت در مغــز انســان ناحیــه‌ای واقــع در هیپوتالامــوس اســت. هرگونــه محرک لذت‌بخشــی 
ــوازش یــا ســکس(، از طریــق  کــه مــا ادراک می‌کنیــم )ماننــد خــوردن غــذای مــورد علاقــه، ن
ــز  ــر مغ ــای دیگ ــا ناحیه‌ه ــترده‌ای ب ــای گس ــز ارتباط‌ه ــن مرک ــود. ای ــز ادراک می‌ش ــن مرک ای
دارد. هم‌چونیــن یکــی از مســیرهای دوپامینــی مغــز هــم از ایــن ناحیــه عبــور می‌کنــد. دوپامیــن 
یــک انتقال‌دهنــده‌ی عصبــی اســت کــه مهم‌تریــن نقــش را در ایجــاد لــذت در مغــز بــر عهــده 
دارد. افزایــش دوپامیــن در ناحیه‌هــای خاصــی از مغــز کــه بــه مرکــز پــاداش معــروف‌ هســتند، 

در فــرد ایجــاد حــس سرخوشــی می‌کنــد )حایــری، ۱۳۹۵(.

ــن  ــای ای ــود. نورون‌ه ــال می‌ش ــم فع ــان ارگاس ــم در زم ــوس10 ه ــری از هیپوتالام ــش دیگ بخ
ــوک  ــس و ن ــک ک ــر تحری ــا در اث ــن نورون‌ه ــن رو، ای ــازند. از ای ــین11 می‌س ــش اکسی‌توس بخ
ــتروژن و  ــون اس ــین، دو هورم ــن و اکسی‌توس ــر دوپامی ــاوه ب ــوند. ع ــال می‌ش ــتان‌ها فع پس
آنــدروژن هــم در میــل، برانگیختگــی و لــذت جنســی نقــش بــازی می‌کننــد. ایــن دو هورمــون، 

ــد. ــی دارن ــای عصب ــا انتقال‌دهنده‌ه ــه‌ای ب ــل همه‌جانب تعام

ــا کــه  ــن معن ــه ای ــط اســت، ب ــوم( مرتب ــا سیســتم اعصــاب خــودکار )اتون ــن ب ارگاســم هم‌چونی
ــاس  ــای حس ــر، نقطه‌ه ــوی دیگ ــدارد12. از س ــی ن ــم نقش ــس ارگاس ــاد ح ــرد در ایج اراده‌ی ف

paraventricular nucleus region of the hypothalamus 	10
برخی هورمون‌ها در نقش انتقال‌دهنده‌ی عصبی هم عمل می‌کنند. اکسی‌توسین یکی از این هورمون‌هاست که در هیپوتالاموس  	11

ساخته می‌شود و به‌طور عمده، در غده‌ی هیپوفیز ذخیره می‌شود و از آن ترشح می‌شود.
هرچند تمرین‌های ذهنی و تمرکز می‌تواند به افراد کمک کند که در صورت دریافت محرک‌های لذت‌بخش )مثلن تحریک  	12
نقطه‌های حساس بدن( به ارگاسم برسند، بااین‌حال، انسان بر جنبه‌های زیستی ارگاسم )برای نمونه، ترشح پرولاکتین، انقباض‌های لگنی، 

افزایش تپش قلب و...( نمی‌تواند میزانی از کنترل را داشته باشد. نقش تجربه‌های جنسی در این زمینه بسیار مهم است. کینزی معتقد بود که 
تمرین‌های ایروبیک و ایزوتونیک می‌توانند موجب حسی مشابه ارگاسم در افراد شوند.
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ــا  ــد کــه تنهــا ب ــان گــزارش می‌دهن ــف، یکســان نیســت. برخــی از زن ــان مختل جنســی13 در زن
تحریــک ملایــم نــوک پســتان‌، ارگاســم را تجربــه می‌کننــد. در یــک تحقیــق علمی )کمیســاروک 
و همــکاران، ۲۰۱۱( مشــخص شــده اســت کــه عصب‌هــای نــوک پســتان بــه همــان نقطــه‌ای 
در مغــز پیــام می‌فرســتند کــه بــا اعصــاب کلیتوریــس، کــس و رحــم در ارتبــاط اســت. تحریــک 

ــد. ــذت کن ــد ایجــاد ل ــه دلیــل وجــود پایانه‌هــای عصبــی در ایــن ناحیــه می‌توان مقعــد هــم ب

ــم  ــه‌ی مه ــن نکت ــد ای ــه بای البت
ــه  ــت ک ــر داش ــه در نظ را همیش
هــر فــردی ممکــن اســت بــه 
لمــس یــا نــوازش بخــش خاصــی 
ــد.  ــان ده ــش نش ــش واکن از بدن
یــک  نمی‌تــوان  به‌همین‌دلیــل، 
ــرای  ــخص ب ــت و مش ــوی ثاب الگ
توضیــح آن‌چــه در ارگاســم اتفــاق 
ــرد(  ــیت ف ــن جنس ــدون درنظرگرفت ــم )ب ــد ارگاس ــود، در فراین ــرد. بااین‌وج ــیم ک ــد، ترس می‌افت
ــه‌ی  ــه، جنب ــا عاطف ــان ی ــناخت، هیج ــامل ش ــه ش ــتند ک ــل هس ــه دخی ــار مولف ــت‌کم چه دس
ــش  ــناختی، لذت‌بخ ــر ش ــی را از نظ ــرد موقعیت ــی ف ــوند. وقت ــی می‌ش ــه‌ی بدن ــی و جنب انگیزش
ــه،  ــای پنج‌گان ــپس حس‌ه ــود. س ــب می‌ش ــت جل ــه آن موقعی ــه او ب ــد، توج ــی می‌کن ارزیاب
ــر  ــای دیگ ــد محرک‌ه ــوازش(، صــدا و... را درســت مانن ــر، لمــس )ن ــد تصوی ــی مانن محرک‌های
ــا  ــاط ب دریافــت می‌کنــد و به‌ســوی مغــز می‌فرســتد. درواقــع، عملکــرد سیســتم حســی، در ارتب
ــرد  ــت ف ــرض، پوس ــه به‌ف ــت ک ــه نیس ــت. این‌‌گون ــان اس ــی14 و یکس ــا، مکانیک ــن محرک‌ه ای
بتوانــد لمــس جنســی را از لمــس غیرجنســی تشــخیص دهــد. سیســتم حســی فقــط پیام‌هــا را 

Erogenous zones 	13
منظور از مکانیکی، بدون تفکر و استدلال است. سیستم حسی به‌طور مکانیکی عمل می‌کند. 	14

در یک تحقیق علمی مشخص شده است که 

عصب‌های نوک پستان به همان نقطه‌ای در 

مغز پیام می‌فرستند که با اعصاب کلیتوریس، 

کس و رحم در ارتباط است.



بنیان‌های زیست‌شناختی لذت جنسی زنان

کارگاه خبر ژوپی‌آ

11

فریبا فخیم

ــی  ــه پیام ــه چ ــخیص این‌‌ک ــا تش ــد ام ــال می‌ده ــز انتق ــه مغ ــد و ب ــت می‌کن ــط، دریاف از محی
ــرار دارد کــه وظیفــه‌ی قضــاوت اجتماعــی را  ــر عهــده‌ی بخشــی از مغــز ق لذت‌بخــش اســت ب
بــر عهــده دارد. ایــن بخــش15 کــه در قســمت پیشــانی واقــع شــده اســت، در تعامــل بــا آمیگــدال 
ــه پیام‌هــای  ــی ب ــزش ـ به‌طــور کل ـ مســوول هیجان‌هــا ـ و سیســتم لیمبیــک ـ مســوول انگی

حســی دریافت‌شــده معنــا می‌دهــد.

ایــن فراینــد پیچیــده‌ی آگاهی‌یافتــن از اطلاعــات حســی و فهــم آن‌هــا ادراک نامیــده می‌شــود. 
پــس از ادراک محــرک لذت‌بخــش، مولفــه‌ی بدنــی )فیزیولوژیکــی( بــا افزایــش ضربــان قلــب، 
تنفــس و واکنش‌هــای خــودکار ماننــد تغییــرات هورمونــی و... بــدن را بــرای فعالیــت جنســی و 

ــد. ــاده می‌کن پاســخ مناســب آم

آسیب‌شناسی ارگاسم

در برخــی از افــراد مبتــا بــه صــرع، تجربــه‌ی ارگاســم )ارگاســم صرعــی( در زمــان فعالیت‌هــای 
ــار  ــار مصــروع هرب ــک بیم ــال، ممکــن اســت ی ــره و غیرجنســی شــایع اســت. به‌طــور مث روزم
ــه آســیب‌های نخاعــی، به‌طــور  ــا ب ــراد مبت ــگام مســواک‌زدن دچــار ارگاســم شــود. در اف به‌هن
ــا شــانه‌ها( بســیار حســاس می‌شــود و لمــس اتفاقــی  معمــول بخشــی از بــدن )مثلــن گــردن ی
آن بخــش )حتــا هنــگام لباس‌پوشــیدن( ممکــن اســت حــس ارگاســم را تولیــد کنــد هرچنــد کــه 
ــرای بیمــاران خوشــایند نیســتند. هم‌چونیــن ارگاســم در  ایــن ارگاســم‌های ناخواســته همیشــه ب
ــزارش شــده اســت. برخــی داروهــای  ــد در خــواب گ ــو، دســت و مقع ــا، زان ــک لب‌ه ــر تحری اث

ventromedial prefrontal cortex 	15
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ضدافســردگی16 ممکــن اســت بــا ایجــاد تغییــر در تنظیــم ترشــح پرولاکتیــن، منجر بــه ازبین‌رفتن 
ارگاســم17 شــوند. در چونیــن وضعیتــی فــرد میــل جنســی دارد و بــه محرک‌هــای جنســی هــم 

ــد18. ــه نمی‌کن ــذت جنســی را تجرب ــه‌ی اوج ل ــا مرحل پاســخ می‌دهــد ام

مرحله‌هــای ایــن چرخــه عبــارت هســتند از مرحلــه‌ی پریــود کــه از روز اول پریــود تــا پایــان آن 
ــترون،  ــتروژن و پروژس ــای اس ــطح هورمون‌ه ــش س ــا کاه ــه، ب ــن مرحل ــد. در ای ــول می‌کش ط

ــان خــون دفــع می‌شــود. ــا جری غشــای داخلــی رحــم در هــم شکســته می‌شــود و همــراه ب

مرحلــه‌ی فولیکــولار، از اولیــن روز آخریــن تخمک‌گــذاری تــا شــروع خون‌ریــزی بعــدی طــول 
ــک فولیکــول  ــک تخمــک در ی ــش ترشــح F.S.H رشــد ی ــا افزای ــه، ب ــن مرحل می‌کشــد. در ای
ــش  ــد. افزای ــد می‌کن ــه، اســتروژن تولی ــن فولیکــول تکامل‌یافت ــک می‌شــود. ای ــی تحری تخمدان
ــن  ــت. در ای ــد داش ــی خواه ــذاری را در پ ــون F.S.H، تخمک‌گ ــراه هورم ــون L.H به‌هم هورم
مرحلــه، ســطح هورمــون اســتروژن در جریــان خــون افزایــش می‌یابــد امــا ســطح پروژســترون 

ــود. ــم می‌ش ک

ــود  ــا چرخــه‌ی پری ــه‌ای اســت کــه  از روز تخمک‌گــذاری ت ــال )ترشــحی(، مرحل ــه‌ی لوتئ مرحل

)SSRIs( .به‌خصوص داروهایی که بر سیستم سروتونرژیک اثر می‌گذارند 	16
Anorgasmia 	17

راه‌حل درمان این پدیده، قطع خودسرانه‌ی داروی ضدافسردگی نیست. اگر تصور می‌کنید داروی شما منجر به ناتوانی در ارگاسم  	18
شده است، این موضوع را با روان‌پزشکتان در میان بگذارید تا با استفاده از داروی دیگری این عارضه‌ی جانبی را کنترل کند.

‌چرخه‌ی پریود زنان
چرخه‌ی پریود زنان می‌تواند از ۲۲ تا ۳۶ روز متغیر باشد. به‌طور متوسط این چرخه 

۲۸روزه است. در یک چرخه‌ی ۲۸روزه، تخمک‌گذاری در روز چهاردهم رخ می‌دهد. 

به‌طور معمول، میل جنسی زنان در روزهای آغازین و پایانی این چرخه کم‌تر و در 

میانه‌ی این چرخه، یعنی در حوالی تخمک‌گذاری بیشتر است.
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ــترون  ــاز پروژس ــذاری، در آغ ــد از تخمک‌گ ــد روز بع ــول می‌کشــد )۱۲ - ۱۶ روز(. چن ــدی ط بع
ــود، ایــن چرخــه تکــرار می‌شــود. ــا شــروع پری ــد. ب ــاره افزایــش می‌یابن و ســپس اســتروژن دوب

ــود، بلکــه در طــول زندگی‌شــان  ــه‌ی پری ــا در طــول چرخــه‌ی ماهان ــان نه‌تنه ــل جنســی زن می
ــن ســن و یائســگی  ــه تصــور می‌شــود، بالارفت ــال، برخــاف آن‌چ ــد. بااین‌ح ــر می‌کن ــم تغیی ه
الزامــن بــا ازدســت‌دادن میــل جنســی همــراه نیســت. بــدن زنــان از زمــان بلــوغ جنســی )به‌طــور 
متوســط در ۱۴ تــا ۱۷ســالگی( تــا فرارســیدن یائســگی )بیــن ۴۵ تــا ۵۵ســالگی( به‌شــرط نداشــتن 
ــگی  ــس از یائس ــه پ ــد. اگرچ ــته باش ــی داش ــی طبیع ــرد جنس ــد عملک ــن، می‌توان ــاری مزم بیم
میــزان هورمون‌هــای جنســی و هم‌چونیــن تستســترون ـ کــه مســوول میــل جنســی در هــردو 
جنــس اســت ـ تــا انــدازه‌ای کاهــش می‌یابــد امــا ایــن بــه معنــای کاهــش میــل یــا انگیــزش 
ــاد  ــذت جنســی ابع ــل و ل ــه شــد، می ــه گفت ــه همان‌طــور ک ــل ک ــن دلی ــه ای جنســی نیســت. ب
گوناگونــی دارد و تنهــا وابســته بــه هورمون‌هــا و شــرایط زیســتی بــدن نیســت. بنابرایــن، بهتــر 
اســت گفتــه شــود کــه کیفیــت میــل، برانگیختگــی و لــذت جنســی در طــول زمــان دســتخوش 

ــن نمــی‌رود. ــا از بی ــر می‌شــود ام تغیی

ــا  ــراد ت ــه اف ــت ک ــان داده اس ــش نش ــک پژوه ــای ی نتیجه‌ه
رســیدن بــه هفتادســالگی هم‌چونــان نســبت بــه ســکس 
ــود، ۲۰۰۹(. در  ــد )بنت ــر می‌کنن ــه آن فک ــتند و ب ــد هس علاقمن
زنانــی کــه شــریک مــرد انتخــاب می‌کننــد، عامل‌هایــی ماننــد 
ــش  ــث افزای ــا باع ــد حت ــارداری می‌توان ــه‌ی ب ــتن دغدغ نداش
ــا  ــگی ب ــود. یائس ــی ش ــه‌ی جنس ــتن رابط ــرای داش ــزه ب انگی
کاهــش جریــان خــون در کلیتوریــس و کــس می‌توانــد باعــث 
ــک  ــن ی ــا ای ــود، ام ــمی ش ــا آنورگاس ــیدن ی ــر به‌ارگاسم‌رس دی
ــت  ــزان فعالی ــرد، می ــی ف ــی نیســت. ســبک زندگ ــده‌ی کل قاع

شکل ۳: چرخه‌ی پریود
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ــی  ــای جنس ــا، تجربه‌ه ــود بیماری‌ه ــدم وج ــا ع ــود ی ــکل، وج ــیگار و ال ــرف س ــی او، مص بدن
ــیار  ــگی بس ــس از یائس ــم پ ــظ ارگاس ــی، در حف ــه‌ی جنس ــرد از رابط ــای ف ــین و انتظاره پیش

تعیین‌کننــده هســتند.

چرخه‌ی پاسخ جنسی

ــرد  ــه ف ــردی ب ــرد )و از ف ــی در زن و م ــخ جنس ــه‌ی پاس ــروز چرخ ــان ب ــانه‌ها و زم ــد نش هرچن
ــانی دارد. ــای یک‌س ــس مرحله‌ه ــه در دو جن ــن چرخ ــال، ای ــتند، بااین‌ح ــاوت هس ــر( متف دیگ

ــر را  ــراری رابطــه‌ی جنســی دارد، به‌ترتیــب مرحله‌هــای زی ــرای برق ــزه ب ــی کــه میــل و انگی زن
ــد: در چرخــه‌ی پاســخ جنســی طــی می‌کن

مرحله‌ی اول: برانگیختگی

زنــان بــه شــیوه‌های گوناگــون در ســطح بدنــی و ذهنــی تحریــک )برانگیختــه( می‌شــوند. ممکــن 
اســت زنــی بــا نــوازش و بوســه، دیگــری بــا تخیــات جنســی و ســومی بــا شــنیدن زمزمه‌هــای 
عاشــقانه تحریــک شــود. زنــان اغلب 
ــه  ــت دقیق ــا بیس ــزده ت ــه پان ــاز ب نی
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــوازش19 ب پیش‌ن
ایــن مرحلــه دارنــد. ایــن مرحلــه بــا 
احســاس لــذت ذهنــی همــراه اســت.

در پایــان ایــن مرحلــه، اگــر زن 
باشــد،  شــده  تحریــک  به‌خوبــی 
ــه در  ــه ۱۷۵ ضرب ــب ب ــان قل ضرب

Foreplay 	19

زنان به شیوه‌های گوناگون در سطح بدنی و 

ذهنی تحریک )برانگیخته( می‌شوند. ممکن 

است زنی با نوازش و بوسه، دیگری با 

تخیلات جنسی و سومی با شنیدن زمزمه‌های 

عاشقانه تحریک شود.
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ــد و پوســت عــرق می‌کنــد  ــالا مــی‌رود، تنفــس افزایــش می‌یاب دقیقــه می‌رســد، فشــار خــون ب
ــدازه‌ی  ــه ان ــد ب ــود(. ۲۵درص ــرخ ش ــه و س ــرد برانگیخت ــورت ف ــت ص ــن اس ــن ممک )هم‌چونی
ــس  ــوند. کلیتوری ــده و ســفت می‌ش ــوک پســتان‌ها برآم ــود و ن ــزوده می‌ش پســتان ۲۵درصــد اف
ــر  ــی و تغیی ــار پرخون ــزرگ دچ ــای ب ــود و لب‌ه ــه می‌ش ــر مواج ــدازه و قط ــش ان ــا افزای ــم ب ه

رنــگ می‌شــوند. کــس تغییــر رنــگ می‌دهــد و بــه کبــودی می‌گرایــد.

مرحله‌ی دوم: مرحله‌ی کفه‌ای

ــر  ــد و پررنگ‌ت ــان می‌دهن ــان را نش ــتر خودش ــه‌ی اول بیش ــانه‌های مرحل ــه، نش ــن مرحل در ای
ــن  ــوند، در ای ــارج می‌ش ــن خ ــای بارتولی ــه از غده‌ه ــان ک ــی در زن ــحات مهبل ــوند. ترش می‌ش
ــود  ــض می‌ش ــی، منقب ــوم خارج ــی در یک‌س ــه‌ی مهبل ــد. لول ــان می‌دهن ــود را نش ــه خ مرحل
کــه بــه ســکوی ارگاســمی معــروف اســت. گــردن رحــم تــورم اندکــی پیــدا می‌کنــد و بــه بــالا 

ــود. ــیده می‌ش کش

مرحله‌ی سوم: ارگاسم

حــالا بــدن بــرای تجربــه‌ی ارگاســم آمــاده اســت. در ایــن مرحلــه ضربــان قلــب تــا ۱۸۰ ضربــه 
ــه بالاتریــن حــد خــود می‌رســد  ــالا مــی‌رود. افزایــش فشــار خــون هــم ادامــه دارد. تنفــس ب ب
ــدید  ــاض ش ــه، انقب ــن مرحل ــود. در ای ــوزون می‌ش ــای م ــار انقباض‌ه ــد دچ ــه‌ی مقع و ماهیچ
ــم مشــخص  ــردن رح ــرف گ ــه ط ــق ب ــم از عم ــدار رح ــاض پای ــس و انقب ــی ک ــوم پایین یک‌س
اســت. ایــن مرحلــه اوج لــذت جنســی اســت کــه بــا رفــع تنــش جنســی و انقباض‌هــای مــوزون 

ــود. ــراه می‌ش ــن هم ــای لگ ــان‌دوراه20 و اعض ــای می عضله‌ه

ارگاســم چنــد ثانیــه بیشــتر طــول نمی‌کشــد و بــا تیرگــی خفیــف هوشــیاری همــراه اســت؛ بــه 
ایــن معنــا کــه به‌هنــگام ارگاســم، سوخت‌وســاز آن بخــش از مغــز کــه مســوول منطــق و رفتــار 

Perineum 	20
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ــد می‌شــود. ــت کن ــه اســت، به‌طــور موق آگاهان

ــت  ــه حال ــا ب ــی از آن‌ه ــه مایع ــد ک ــه را دارن ــن تجرب ــم ای ــگام ارگاس ــان به‌هن ــماری از زن ش
ــد. ــه می‌نامن ــزال زنان ــه آن را ان ــود ک ــارج می‌ش ــی خ جهش

ــز،  ــد گلوک ــوادی مانن ــده‌ی م ــیرینی دارد، دربردارن ــبت ش ــوی به‌نس ــه ب ــفاف ک ــع ش ــن مای ای
فروکتــوز، زینــک و چنــد عنصــر دیگــر اســت کــه برخــی از آن‌هــا بــا مــواد دفع‌‌شــده از پروســتات 
ــدار آن در  ــت. مق ــع ادرار نیس ــن مای ــوم، ای ــاور عم ــاف ب ــر خ ــد21. ب ــباهت دارن ــردان ش در م
هــر ارگاســم نصــف فنجــان اســت و فقــط از درصــد کمــی از زنــان در هنــگام ارگاســم خــارج 

ــد. ــان دیگــر دارن ــا زن ــاوت خاصــی ب ــان تف ــن زن ــا نیســت کــه ای ــدان معن ــن ب می‌شــود. ای

ــه  ــاز هــم ایــن موضــوع معنــی‌اش ایــن نیســت کــه آن‌هــا ب ــد امــا ب ــزال ندارن ــان ان بیشــتر زن
ــان ممکــن اســت  ــگام ارگاســم تنهــا در برخــی از زن ارگاســم نمی‌رســند. به‌عبارت‌دیگــر، در هن
انــزال رخ دهــد. برخــی از متخصص‌هــا منبــع خــروج انــزال زنانــه را غده‌هــای اســکِن و برخــی 

ــد. ــه می‌دانن آن را مثان

مرحله‌ی چهارم: فرونشینی

ــی  ــد و بخش‌های ــود برگشــت می‌کن ــادی خ ــرد ع ــه کارک ــدن به‌آهســتگی ب ــه، ب ــن مرحل در ای
ــد. در ایــن  ــدازه و رنــگ طبیعــی خــود بازمی‌گردن ــه ان از بــدن کــه متــورم و برآمــده شــده‌اند، ب
مرحلــه، اگــر ارگاســم روی دهــد، فــرد احســاس سرخوشــی ذهنــی، همــراه بــا آرامشــی عمومــی 
و تمــدد ماهیچــه‌ای را تجربــه می‌کنــد، ولــی اگــر ارگاســم رخ ندهــد، فرونشــینی ممکــن اســت 
دو تــا شــش ســاعت طــول بکشــد و همــراه بــا احســاس بی‌قــراری ناشــی از ارضانشــدن همــراه 

ــد بشــود. باشــد کــه باعــث آزار و ناراحتــی فــرد می‌توان

ــند(  ــته باش ــل داش ــان تمای ــه هم‌چون ــان )درصورتی‌ک ــب زن ــینی، اغل ــه‌ی فرونش ــس از مرحل پ

)PSA( و اسید فسفاتاز پروستات )PAP( مانند پادگن ویژه‌ی پروستات 	21



بنیان‌های زیست‌شناختی لذت جنسی زنان

کارگاه خبر ژوپی‌آ

17

فریبا فخیم

ــالا را  ــای ب ــند )مرحله‌ه ــم برس ــه ارگاس ــاره ب ــا چندب ــاره ی ــتر، دوب ــک بیش ــا تحری ــد ب می‌توانن
ــی آن،  ــه ط ــود ک ــاد می‌ش ــخی ایج ــک دوره‌ی بی‌پاس ــردان ی ــا در م ــد( ام ــی کنن ــاره ط دوب
تحریــک دوبــاره یــا رســیدن بــه ارگاســم دشــوار اســت. ایــن دوره‌ی بی‌پاســخی در زنــان وجــود 
نــدارد و به‌همین‌دلیــل، زنــان راحت‌تــر از مــردان می‌تواننــد ارگاســم‌های پیاپــی داشــته 

ــادوک، ۲۰۱۵(. ــند )س باش

جی‌اسپات )نقطه‌ی گرافنبرگ(

ــرگ ادعــا کــرد نقطــه‌ای را کشــف کــرده اســت کــه  ــام گرافنب ــه ن ــی ب یــک متخصــص آلمان
تمامــی زنــان بــا تحریــک آن نقطــه می‌تواننــد بــه ارگاســم برســند. او مــکان دقیــق ایــن نقطــه 

ــی  ــی کــس معرف ــواره‌ی بالای ــون دی را پیرام
ــام خــود او، نقطــه‌ی  ــه ن کــرد کــه امــروزه ب
گرافنبــرگ یــا به‌طــور خلاصــه، نقطــه‌ی 

ــود. ــناخته می‌ش ــی ش ج

به‌راســتی  نقطــه‌ای  چونیــن  این‌کــه 
ــاف  ــل اخت ــوز مح ــه، هن ــا ن ــود دارد ی وج
متخصص‌هــا اســت. مخالف‌هــای وجــود 
ــد کــه هــر زن )و به‌طــور  ایــن نقطــه معتقدن

کلــی هــر فــردی( نقطــه‌ی حساســی در انــدام جنســی‌اش دارد امــا نمی‌تــوان مــکان واحــدی را در 
همــه‌ی زنــان به‌عنــوان نقطــه‌ی کلیــدی بــرای ارگاســم در نظــر گرفــت زیــرا میــزان حساســیت 
ــد متفــاوت  ــه عامل‌هــای مختلفــی می‌توان ــان، بســته ب ــدام جنســی زن در نقطه‌هــای مختلــف ان
ــدارد و  ــان هــم ادعــا می‌کننــد کــه چونیــن نقطــه‌ای در کــس آن‌هــا وجــود ن باشــد. برخــی زن

جدای از وجود یا نبود نقطه‌ی جی، 

آن‌چه اهمیت دارد این است که هر 

فردی بتواند نقطه‌ی حساس اندام 

جنسی شریک زنش را با کمک خود او 

شناسایی کند.
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برخــی دیگــر از ایــن ادعــا حمایــت می‌کننــد. بااین‌حــال، جــدای از وجــود یــا نبــود نقطــه‌ی جــی، 
آن‌چــه اهمیــت دارد ایــن اســت کــه هــر فــردی بتوانــد نقطــه‌ی حســاس انــدام جنســی شــریک 

ــد. ــا کمــک خــود او شناســایی کن ــش را ب زن

تمامی کتابچه‌های پرونده‌ی »لذت جنسی زنان« را در این لینک ببینید
https://joopea.news/?p=39143

http://joopea.news/?p=39143
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و  لذت‌بــردن  بــرای  چیســت؟  زنــان  جنســی  لــذت 
لذت‌بخشــیدن در رابطــه‌ای کــه یک‌طرفــش خــودش را 
زن می‌دانــد چــه بایــد کــرد و چــه کارهایــی را بهتــر اســت 
ــل؟  ــه ســکس تعطی ــی ک ــود یعن ــت پری ــم؟ وق انجــام ندهی
لــذت جنســی زنــان تراجنســی و بیناجنســی چگونــه اســت؟ 

ــور؟ ــد چط ــر می‌دانن ــود را کویی ــه خ ــی ک آن‌های

پرســش‌ها زیــاد هســتند و نقطه‌هــای مبهــم هــم کــم 
نیســتند. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه مــا آدم‌هــا پیچیــده و 
مبهــم هســتیم و از ســویی هــم ســکس و هرچــه بــه ســکس 

ــد. ــه حســاب می‌آی ــو ب ــرف مگ ــد، ح ــدا کن ــط پی رب

ــا  ــده‌ای ب ــه‌ی پرون ــت‌‌به‌کار تهی ــی‌آ دس ــن، ژوپ ــرای همی ب
نــام »لــذت جنســی زنــان« شــده اســت تــا چندتایــی از ایــن 
ــوال‌هایی  ــه س ــخ ب ــرای پاس ــد. ب ــواب بده ــوال‌ها را ج س
ــه  ــم، ب ــرح کرده‌ای ــده مط ــن پرون ــای ای ــه در کتابچه‌ه ک
ســراغ اهــل کار رفتیــم و خواســتیم تــا مــا را نســبت بــه ایــن 

مقولــه روشــن کننــد.

ــه در  ــت ک ــه اس ــا و ترجم ــا، مصاحبه‌ه ــامل مقاله‌ه ــه ش ــن مجموع ای
ــر روی وب‌ســایت کارگاه خبــر، در این‌جــا در  هفــت کتابچــه‌ی مجــزا ب

دســترس همــگان هســتند.
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