Seks po przekwitaniu — czy musi by¢ tematem tabu?

Jedynie 14% Polek kojarzy okres menopauzy z czasem kiedy kobieta odkrywa wtasng kobiecos¢ i
seksualnoéé na nowo.' Wraz z Prof. dr n. med. Violetta Skrzypulec-Plintg, ginekologiem i
seksuologiem, odpowiadamy na pytania czy menopauza naprawde musi oznacza¢ koniec czerpania
satysfakcji z zycia seksualnego.

W okresie przekwitania kobiety zmagajg sie z wieloma objawami, ktére mogg negatywnie wptywac
na ich samoocene, a w konsekwencji takze na jakos¢ zycia seksualnego. Za wiekszos¢ z nich
odpowiedzialny jest niski poziom estrogendw. Niedobdr tych hormondéw prowadzi bowiem miedzy
innymi utraty kolagenu, odpowiedzialnego za elastycznos¢ skory i jej nawilzenie, takze w okolicach
pochwy i sromu. Kobiety w tym czasie czesto skarzg sie na objaw suchosci pochwy czy obnizenie
czucia w sferach erogennych. Jednoczesnie faza orgazmu w okresie okotomenopauzalnym ulega
skroceniu i charakteryzuje sie mniejszg intensywnoscig odczuwania, a poziom libido gwattownie
spada. W potaczeniu z objawami wypadowymi jakimi charakteryzuje sie menopauza: uderzenia
gorgca, nadmierna potliwosé, uczucie podenerwowania, irytacji, labilnos¢ emocjonalna - kobiety
czesto rezygnujg z zycia seksualnego.

Kobiety, bez wzgledu na wiek, sq szczegdlnie wrazZliwe na zmiany zachodzqgce w ich wyglgdzie.
W okresie takim jak przekwitanie jest to szczegdlnie zauwazalne, bowiem to wtasnie wtedy dochodzi
do, czesto gwaftownego, przybierania na wadze, nadmiernej potliwosci, a takze widocznego
zmniejszenia elastycznosci skory. Wszystko to sprawia, Ze kobieta czuje sie mniej atrakcyjna
i kobieca. Dodatkowo wiele kobiet w okresie okotomenopauzalnym uwaza zaburzenia seksualne za
cos oczywistego i nie stara sie podjgc¢ w tej kwestii Zadnych dziatann. Warto jednak pamietac, ze nasz
komfort, zaréwno psychiczny, jak i fizyczny w tym czasie w gféwnej mierze zalezy od naszego
podejscia. Dolegliwosci zwigzane z okresem okotomenopauzalnym mozna bowiem skutecznie leczyc
bqgdz tagodzi¢ dzieki dostepnym metodom, natomiast nasze nastawienie do tej sytuacji zalezne jest od
nas samych. Okres przekwitania zwigzany jest jednak takze z wieloma korzysciami. Jest to bowiem
doskonaty czas na odbudowanie wiezi z parterem. Dzieci przewaznie sq juz doroste i nie wymagajq od
nas tyle uwagi co wczesniej, a brak mozliwosci zajscia w niechciang cigze sprawia, ze w trakcie
stosunku kobiety mogq sie odprezyc i stac bardziej otwarte. — komentuje prof. dr n. med. Violetta
Skrzypulec-Plinta, seksuolog i ginekolog, ekspert programu ,,Zdrowa ONA”.

W jaki sposdb mozna radzic sobie z objawami utrudniajgcymi czerpanie satysfakcji ze stosunku?
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Ogodlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter, przeprowadzone w
dniach 12-14 lipca 2016 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiadéw kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW
Research. Badaniem objeto facznie 605 kobiet w wieku 44-55 lat.
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e Rozmowa podstawg komunikacji — jesli cierpisz z powodu niedogodnosci zwigzanych ze
zmianami zachodzacymi w obrebie narzaddéw piciowych, odczuwasz wstyd przed partnerem,
pomocna moze okaza¢ sie czesto zwyczajna, aczkolwiek szczera rozmowa. Pamietajmy
bowiem, ze problemy z zyciem seksualnym po 50 roku zycia nie dotyczg tylko kobiet.
Unikanie zblizen przez kobiete moze spowodowaé, ze mezczyzna uzna, iz dzieje sie to z jego
winy, co moze prowadzi¢ do nieporozumien. Dlatego otwartosc
i komunikatywnos¢ w tych kwestiach sg tak bardzo potrzebne.

e Hormonalna terapia menopauzalna — dzieki uzupetnianiu poziomu estrogendéw skutecznie
tagodzi dolegliwosci okotfomenopauzalne wptywajgce na spadek libido u kobiet. HTM
pomaga bowiem w radzeniu sobie z uderzeniami gorgca i ztym samopoczuciem, opdznia
procesy starzenia dzieki zwiekszaniu ilosci kolagenu zawartego w skérze, co pozytywnie
wplywa na jej grubosé, stopien nawilzenia i elastycznos¢, a takze zmniejsza uczucie suchosci
pochwy. Jedng z dostepnych form HTM jest spray transdermalny z estradiolem,
umozliwiajgcy wygode i dyskrecje stosowania. W przypadku kobiet z zachowang macica
nalezy te terapie wzmacnia¢ dodatkowo progestagenami.

o Aktywno$¢ fizyczna — regularne ¢wiczenia majg pozytywny wplyw na nasz organizm w
kazdym wieku. Ale pamietaj rdwniez o innych ¢wiczeniach — nie fizycznych, ale tych
wzmachniajacych miesnie Kegla. Odgrywajg one bowiem wazng role w zdolnosci przezywania
orgazmu.

Menopauza jest naturalnym etapem w zyciu kobiety i nie powinna by¢ przez nig postrzegana przez
pryzmat stereotypow. Okres przekwitania oznacza jedynie, iz nie moze ona juz zajs¢ w cigze, nie jest
natomiast réwnoznaczny z zanikiem kobiecosci. Dlatego jesli zaczniemy postrzegac ten okres jako
czas, w ktérym mozemy wiecej czasu poswieci¢ naszym potrzebom, zaréwno zycie codzienne jak i
jego sfera seksualna nadal beda Zzrédtem czerpania radosci i satysfakcji.
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