الجنس: فوائد صحية عديدة
د. يوسف أبو بكر المدني 
 عندما نبحث كلمة " الصحة الجنسية" في محركات البحث، تظهر أمامنا صفحات كثيرة عن المقالات المرتبطة بمعظم الأمور المتعلقة بالجنس مثل النشاط الجنسي المقنع، وتحديد النسل، ومنع الحمل، فضلا عن التوجيهات لاحتراز الأمراض المنقولة بتعدد العلاقات، بالإضافة إلى الإرشادات عن الطرق الوقائية للتجنب عن الأمراض الجنسية، ولكن هذه الصفحات الإلكترونية لا تناقش في كثير من الأحيان حول موضوع الفوائد الصحية العديدة المحصولة من النشاط الجنسي. وأعرض هنا بعض الدراسات الطبية الحديثة التي تظهر الفوائد البدنية والنفسية المدركة من ممارسة الجنس.
وعلى الرغم من أن الجنس يوفر الانجاب والمتعة والعلاقة الحميمة بين الزوجين، إلا أن له تأثير إيجابي على العديد من مجالات الحياة،  بما فيها من الوظائف البدنية والعقلية وأسباب السعادة،  ناهيك عما يؤثر إيجابيا للوقاية من الأمراض. وعلى سبيل المثال، كشفت الدراسة الحديثة المنشورة في مجلة الإدارة أن الاحتفاظ على الحياة الجنسية الصحية في المنزل يعزز الارتياح الوظيفي والتعاون مع الزملاء في مكان العمل، كما يدل البحث المنشور في العلوم النفسية أن الجنس يلعب دورا هاما في توفير السعادة الزوجية، حتى أنه يقترح المشاركين في الجنس أن يقوموا بتجربة شعور الشفق الجنسي الذي يستمر احساسه لمدة يومين بعد الجماع، ويرتبط هذا الشعور بالارتياح المستوى العالي في العلاقة بين الزوجين، بالإضافة إلى ما يحرق الجنس حوالي مائة من السعرات الحرارية حتى أنه يعتبر شكلا بارزا من أشكال التمارين الرياضية، كما أنه مرتاحا لمرضي السكر الذين يعانون من الاعياء والعجز بزيادة السكر في الدم، ويساعد التمثيل الغذائي لهم. 
بمناقشة  الدراسات المقدمة من جميع أنحاء العالم أن موقع "الأخبار الطبية اليوم" يعلن قائمة للفوائد الصحية التالية للنشاط الجنسي: 
1. يحسن المناعة 
وفقا للبحوث المنشورة في التقارير النفسية أن ممارسة الجنس 1-2مرات في الأسبوع تعزز الجهاز المناعي للإنسان، ويقوم العلماء بالاطلاع على صعوبة الأجهزة المناعية بقياس المستويات الأجسام المضادة المعروفة بغلوبولين المناع ( Immunoglobulin)في اللعاب والمخاط، وجد الباحث كارل تشارنيتسكي من جامعة ويلكسفي ولاية بنسلفانيا وزميله فرانك برينان أن الأشخاص الذين يمارسون الجنس مرة أو مرتين في الأسبوع كان لديهم زيادة بنسبة 30 % في مستوى بغلوبولين المناعي، على حين لم يقم هذين العلماء  بإظهار النتائج عن الأفراد الذين يمارسون الجنس بشكل متكرر أو أقل من واحد في الأسبوع.
ويقول كليفور لويل، أخصائي المناعة في جامعة كاليفورنيا بسان فرانسيسكو، أن الأشخاص الذين يمارسون الجنس لهم احتمال كبير أن يتعرضوا لعوامل العدوى من الأفراد الذين لا يقومون بالنشاط الجنسي، وأما الجهاز المناعي لهم يستجيب لهذه العوامل المعدية بإنتاج المزيد من غلوبولين المناعي حتي أنه يحميهم من نزلات البرد والانفلونزا وسائر الأمراض المعدية. 
2. يفيد القلب
ولا يخفى على أحد أن ممارسة الأنشطة البدنية بما فيها النشاط الجنسي مفيدة لصحة البدن عاما ولصحة القلب خاصا، وأن الإثارة الجنسية تزيد بنبضات القلب حيث يزيد عدد  الضربات في الدقيقة خلال ذروة النشوة الجنسية. كما أن الرجال الذين يمارسون الجنس بانتظام يستفيدون من تأثير الجنس على القلب حتى أنهم أقل عرضة بأمراض القلب بنسبة 45 %، وتشير الدراسة التي نشرت في المجلة الأمريكية لأمراض القلب، والتي شارك فيها الرجال الذين بلغوا عمرهم ما فوق  الخمسين، إلى أن الرجال الذين يمارسون الجنس مرتين على الأقل في الأسبوع لا يعانون من خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة 45% مقارنة بالرجال الذين يمارسون الجنس بشكل أقل منه. 
وتقول جمعية القلب الأمريكية أن أمراض القلب لا تؤثر على حياتك الجنسية ما دمت في إمكانك التعايش مع الوظائف العادية في الحياة، كما تؤكد أن النوبات القلبية أو ألم الصدر الناجم من أمراض القلب لا يحدث إلا نادرا أثناء النشاط الجنسي، وفي معظم الأحيان تمكن أن تمارس الجنس إذا كان مرض القلب معتادا ومستقرا. إذ أن استجابة القلب للجنس هي مماثلة للجهد المماثل المبذول في الأنشطة اليومية، حتى أن الرجل الذي يستطيع أن يشارك في الأنشطة اليومية مثل المشي أو الصعود على بضع أدراج من السلم بدون ألم في الصدر يمكن أن يمارس النشاط الجنسي آمنا مطمئنا بدون خطر يذكر. وهناك حاجة ماسة في أن يجري مزيدا من الدراسات والبحوث في مجال النشاط الجنسي والظروف القلبية والأوعية الدموية خاصة بين النساء وكبار السن للاطلاع على علاقة القلب بالنشاط الجنسي. 
3. يقلل ضغط الدم المرتفع
تظهر البحوث التي أجرتها جامعة ولاية ميشيغان ونشرت في مجلة الصحة والسلوك الاجتماعي أن الجنس في السنوات المتأخرة قد يقلل من خطر ارتفاع ضغط الدم بين النساء، وأجريت الدراسة بين النساء اللاتي تتراوح أعمارهن ما بين 57-85، وهؤلاء النساء اللاتي وجدن الجنس ممتعا أو مرضيا كن أقل عرضة لارتفاع ضغط الدم. كما أن المشاركين في الدراسة من الذكور الذين مارسوا الجنس مرة واحدة في الأسبوع أو أكثر كانوا أقل احتمالا من معاناة مشاكل القلب من الرجال غير النشيطين جنسيا. وفي دراسة أخري نشرت في الطب السلوكي، وجد الباحثون أن المعانقة أو المباشرة مع الزوجين تمكن أن يساعد الشخص لاحتفاظ ضغط الدم الصحي. 
وفقا لجمعية القلب الأمريكية أن ارتفاع ضغط الدم يزيد من خطر الإصابة بأزمة القلب والسكتة الدماغية، ويمكن أن يؤثر أيضا على الحياة الجنسية، كما أن ارتفاع ضغط الدم له تأثير على تدفق الدم إلى جميع أنحاء الجسم حتى أنه يمنع تدفق الدم الكافي إلى الحوض، وارتفاع ضغط الدم يؤدي إلى ضعف الانتصاب في الرجال بينما يؤدي النساء إلى قلة الرغبة الجنسية ويحدد ما تدرك من الفوائد الجنسية، وعلى الرغم من كل هذا أن النشاط الجنسي آمن لكل من يعانون من  ضغط الدم المرتفع. 
4. يخفف الألم
وفي كثير من الأحيان يكون الصداع سببا هاما لتجنب الجنس والاعراض عنه، وما من زوج إلا وواجه في حياته الزوجية نشوزا من جراء الصداع، وقد وجد أطباء الأعصاب أن النشاط الجنسي يمكن أن يخفف آلام الرأس المرتبطة بالصداع النصفي أو الصداع العنقودي في بعض الناس،  وقد أجري البحث في هذا الصدد من قبل جامعة مونستر في ألمانيا ونشر مقالا في سيفالاجيا، ومفاده أن 60% من الأشخاص الذين يعانون من الصداع النصفي وجدوا التخفيف والتحسن في الألم بعد النشاط الجنسي، وفي حين ما وجد 37% من الناس التخفيف من الصداع العنقودي بعده. 
ويوضح الباحثون من جامعة مونستر أن الجنس الذي يؤدي إلى إفراز الإندورفين هو الآلية وراء تخفيف الألم، وذلك بما أن الإندورفين يعد من المسكنات الطبيعية للجسم ويتم إطلاقه بواسطة الجهاز العصبي المركزي، وهذه المسكنة هي التي تقلل أو تزيل الألم ممن يعانون الصداع، ومما يؤكد هذا البحث ما نشر عن تخفيف الألم أن النساء اللاتي تعانين من الألم الشديد تجدين التخفيف للألم خلال التحفيز الذاتي المهبلي. 
5. يقلل من خطر الإصابة بسرطان البروستاتا 
تكشف الأبحاث التي أجريها مايكل ليتزمان، من المعهد الوطني للسرطان في بيشيسدا ونشرت في جاما أن الرجال الذين قذفوا 21 مرة في الشهر أو أكثر كانوا أقل عرضة للإصابة بسرطان البروستاتا أقل من الرجال الذين قذفوا بين أربع أو سبع مرات في كل شهر.
يرجع الفضل لهذا الانجاز إلى  أن القذف المتكرر يسمح الغدة البروستاتا لكي يمسح المواد المسرطنة والمواد التي تؤدي إلى تطور المواد المسرطنة، كما أن الصرف المنتظم لسائل البروستاتا يتوقف تكلس الصغيرة البلورية المسببة لسرطان البروستاتا حتى أنها  لا تتبلور في قناة البروستاتا. 
6.يحسن النوم
إن كان لديك أي مشكلة في الحصول على النوم في الليل؟ النشاط الجنسي يمكن أن يكون بدلا لكل ما ينصح الأطباء لتجنب القلق والحصول على النوم الهادئ. ولقد أصبح الأرق أو عدم توفير النوم الكافي مشكلة صحية عامة، وحسب إحصائية مراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها أن هناك ما بين 50 إلى 70 مليون شخص يعانون من اضطراب في النوم في الولايات المتحدة. ولا شك أن النشاط الجنسي يمكن أن يكون الدواء لمساعدتك على تحقيق ما أوصى الأطباء لنيل  8-9 ساعات من النوم في الليل. 
وخلال الجنس والنشوة أنه يتم إطلاق كوكتيل من المواد الكيمائية في الدماغ، الذي يتضمن الأوكستوسين (Oxytocin)والدوبامين)Dopamine)، ويعرف الأوكسيتوسين بأنه هو هرمون الاحتضان الذي يسهل التقارب والترابط، هذا الهرمون يرتفع أثناء ممارسة الجنس والنشوة في كل من الرجال والنساء. وبعد النشوة أنه يعتقد أن تأثير الأوكسيتوسين إلى جانب من إفراز هرمون البرولاكتين الذي يرتبط بالشعور بالشبع والاسترخاء، يجعلك تشعر بالنوم والنعاس.وفي النساء أن زيادة مستويات هرمون الاستروجين أثناء ممارسة الجنس تعزز الدورة الشهرية ، كما أن في الرجال أن منطقة الدماغ المرتبطة باليقظة والوعي والنشاط العقلي تنطفئ بعد النشوة الجنسية، وترتبط هذه العملية مع الافراز عن الأوكسيتوسينوالسروتونيني، اللذان يقيمان الدور الفعال في تنويم الإسنان.  
7. يخففمنالتوتر
ومن المعروف أن الإجهاديمكنأنيسببلأنواع كثيرة منالمشاكلالصحية،مثلالصداع،ومشاكلالنوم،وتوترالعضلات،واضطرابفيالمعدة،وما إليها من المضاعفات الصحية العنيدة، حتى أنه يؤدي أحيانا إلى ضعفالجهازالمناعيومرض الاكتئابالمزمن. ويدل ما نشرفيالطبالنفسيأنالعلاقةالحميمةالجسديةأوالعاطفيةبينالأزواجترتبطمباشرة لانخفاضمستوياتالتوتر فيهم.
وكشفتدراسةنشرتفيعلمالنفسالبيولوجيأنالناسالذينانخرطوافيعملية الجنسشوهد بينهم انخفاضالضغطالدمالمرتبط بالإجهاد،بالنسبة منالأفرادالذينيقومون الاستمناءأويقضون الجنسبغيرالجماع. وقد وجد بين المشاركينفيالدراسةالذينامتنعواعنممارسةالجنسيعانون من المستويات العاليةلضغطالدمالناجمعنالإجهاد.
ويفسر الباحثستيوارتبرودي،وهوطبيبنفسيفيجامعةبيزليفيالمملكةالمتحدة،أنالتأثيرالمهدئ من النشاط الجنسيقديكونناجماعنإطلاقهرمون "الترابطالزوجي" المعروفالأوكسيتوسين.

8. يعززقوةالدماغ
وتشيرالأبحاثالمنشورةفيأرشيفالسلوكالجنسيإلىأنالجنسالمتكرريحسنذاكرةالمرأة. ووجدتنتائجمندراسة الذاكرةأنالنساءاللواتيكانلهنالنشاط الجنسي الطبيعيكان لديهنأفضلالتعرفعلىالذاكرةمنالكلماتالمجردة. حتى أن الجنسالمتكررقديحسنقدرةالمرأةعلىحفظالكلمات.
ويلاحظالباحثونأنهفيهذهالدراسة،ليسمنالواضحهليقومالجنسبتحسينالذاكرةأوتؤدي الذاكرة الممتازةإلىمزيدمنالجنس. ومعذلك،يقولونأنالجنسقديحسنالذاكرةمنخلالتحفيزإنشاءالخلاياالعصبيةالجديدةفيالحصين - منطقةالدماغالتيتشاركفيالتعلموالذاكرة.
دراسةأخرى،منقبلجامعةأمستردامفيهولنداونشرتفيالشخصيةوعلمالنفسالاجتماعي،وجدتأنالتفكيرفيالحبأوالجنسلهتأثيراتمختلفةعلىأدمغتنا، حتى أن التفكيرفيالحبينشطالمنظور والمعالج للدماغ،ويعززالتفكيرالإبداعيويتدخلفيالتفكيرالتحليلي. وأما التفكيرفيالجنسلا يؤديإلى مثل هذه الانجازات الدماغية. 
9. يزيدالعمر
إن كنت تريدأنتعيشلفترةأطول؟فعليك أنتمارسالنشاطالجنسيالذي يعتبر مفتاحالطول العمر.وخلصتدراسةنشرتفيبمجإلىأنالنشاطالجنسيقديكونلهتأثيروقائيعلىصحةالرجل وعمره. ويتبعالباحثونوفياتمايقربمن 1000 رجلتتراوحأعمارهمبين 45 و 59 علىمدى 10 سنوات. ووجدالباحثونأنخطرالوفاةكانأقلبنسبة 50 فيالمائةلدىالرجالالذينيتمتعون بهزاتالجماعمنالرجالالذينلميحدثوا لهم الإنزالبانتظام.
كماتوصلتدراساتأخرىإلىنتائجمماثلة. وقدخلصتدراسةأجريتعلىمدى 25 عامانشرتفي "عالمالشيخوخة" إلىأنالجماعالمتكررفيالرجالكانمؤشراهاماعلىطولالعمر،فيحينأنالنساءاللاتيقمنبالتمتعالجنسييعشنلفترةأطول من سائر النساء.
10. يعززالثقةبالنفس
بالإضافةإلىجميعالفوائدالمادية للجنس،أنه يمكن بممارسة النشاط الجنسيالمرضي أن تحسنالعافيةالعاطفية. ولا شك أن  الذين يتمتعون الجنس يوجد بينهم  سلوك احترام الذات في شخصيتهم. 
ووجدتالأبحاثالتينشرتفيعلمالنفسالاجتماعيوالعلومالشخصيةأنمنبينطلابالجامعاتالذينيتمتعونالجنسوجد بينهمأعلىمستوياتالرفاهوالثقةبالنفس،مقارنةمعالطلابالذينلميكنلديهمالجنس. وعلىالجانبالآخرمنالعملة،وفقالدراسةنشرتفيمجلةصحةالمراهقينوالنساءأن ارتفاعاحترامالذاتذكر مع وجودالمزيدمنالجنسالمرضي.
وحسب الطب الأعشابي التقليدي الهندي المعروف بآيورفيدا أن الصحة تقوم على ثلاثة أركان، وهي: الغذاء والنوم والجماع. فيجب على الانسان أن يأكل ما يتغذى لجسمه من البروتينات والفيتامينات والمعادن، وينام حتى يستريح جسمه من أتعاب جهود البدن والعقل، وأما الجماع فيكون حسب الرغبة الناتجة من امتلاء المني. وأما الإفراط والتفريط في هذه العناصر الثلاثة يكون سببا لإصابة الأمراض.  
ورغم مايعتبر النشاط الجنسي عملية ممتعة مثيرة إلا أن له فوائد عديدة لصحة الإنسان، من تنشيط المناعة، وتقوية القلب، وتخفيض ضغط الدم، وتخفيف الآلام،  والوقاية من الأمراض، والنجاة من الأرق، والخلاص من التوتر، وتقريح الذاكرة، وتوفير ثقة النفس، بالإضافة إلى زيادة العمر. وعلاوة على هذه الفوائد المادية، وفيه ثواب ديني مصداقا لقول النبي صلى الله عليه وسلم وَفِي بِضْعِ أَحَدِكُمْ صَدَقَةٌ " . قَالُوا : يَا رَسُولَ اللَّهِ ، أَيَأْتِي أَحَدُنَا شَهْوَتَهُ يَكُونُ لَهُ فِيهَا أَجْرٌ ؟ قَالَ : " أَرَأَيْتُمْ لَوْ وَضَعَهَا فِي الْحَرَامِ أَكَانَ عَلَيْهِ فِيهَا وِزْرٌ ؟ فَكَذَلِكَ إِذَا وَضَعَهَا فِي الْحَلالِ كَانَ لَهُ فِيهَا أَجْرٌ "وتجدر هن الإشارة إلى ما قال الله تعالى في القرآن  الكريم" مِنْ آيَاتِهِ أَنْ خَلَقَ لَكُمْ مِنْ أَنْفُسِكُمْ أَزْوَاجًا لِتَسْكُنُوا إِلَيْهَا وَجَعَلَ بَيْنَكُمْ مَوَدَّةً وَرَحْمَةً إِنَّ فِي ذَلِكَ لَآيَاتٍ لِقَوْمٍ يَتَفَكَّرُونَ. ( الروم:21)
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