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Seksualiné sveikata menopauzés metu

Seksualiné sveikata yra esminé musy gyvenimo dalis, 0 menopauzé neturéty buti jos
pabaiga. ligéjant gyvenimo trukmei, moterys vidutiniSkai tre¢dalj savo gyvenimo
praleidzia menopauzéje. Jei jtrauktume perimenopauzes, dar vadinamo pereinamuoju
laikotarpiu, metus, kurie gali prasidéti nuo 40 mety arba net anksCiau — puse gyvenimo.

Daugeliui motery menopauzés laikotarpis — tai dideliy pokyc€iy periodas. Nors jis reiskia
reprodukcinio amziaus pabaigg, kartu atsiranda daug fiziniy ir emociniy pokyciy. Vienas
i$ labiausiai paplitusiy, taCiau maziausiai aptariamy — sumazéjes seksualinis potraukis
arba libido.

Kiekvieng dieng Menopauzes klinikose pacientés pasakoja, kaip menopauzeé paveike jy
santykius, o kartais net turéjo jtakos jy zlugimui. Vienas tyrimas atskleidé, kad net 84 %

motery mano, jog aktyvus lytinis gyvenimas yra svarbus. Kiti tyrimai rodo, jog 40-80 %
motery patiria reikSminga libido sumazeéjima ir intymaus gyvenimo kokybés prastejima
menopauzés metu. Tai néra tik skaiciai ir statistika. Tai atspindi jtemptus santykius,
sumazejusig saviverte bei blogesne gyvenimo kokybe.

Kas yra normalus seksualinis potraukis?
Seksualinés veiklos nauda placiai zZinoma:

Pirmiausia, ji pagerina ir stabilizuoja nuotaikg, gerina miego kokybe, stiprina imunine
sistemg, malSina skausma. Taip pat, tai puiki fiziné veikla Sirdies ir kraujagysliy sistemai
bei dubens dugno raumenims. Seksualinis potraukis yra sudétingas emociniy, fiziniy ir
psichologiniy veiksniy derinys, kuris skiriasi tarp Zzmoniy ir laikui bégant gali kisti.

Yra du pagrindiniai seksualinio potraukio tipai — spontaniskas ir reaguojantis:
e SpontaniSkas potraukis atsiranda netikétai, savaime. Tai toks potraukio tipas, kurj
daZnai matome filmuose ir literatdroje. Sis tipas daZniau yra budingas vyrams.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19237616/
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o Atsakomasis potraukis kyla kaip atsakas j stimuliacijg ar artuma. Pradzioje jo gali
nebduti, taciau jis iSkyla palaipsniui, veikiamas emocinio ar fizinio rySio su partneriu ar

pacia savimi.

Dauguma motery nepatiria spontanisko geismo. Emocinis intymumas ir stimuliacija yra
esminiai komponentai, reikalingi musy aistrai ,jjungti”. Atsakomasis potraukis yra visiskai
normalus ir gana daznas, ypa€ motery tarpe. Svarbu paminéti, jog jis tampa vis labiau
paplites vykstant pokyc¢iams, pavyzdZiui — menopauzés metu.

Kada verta sunerimti?

Seksualinio potraukio tipas gali keistis su amziumi ar esant skirtinguose santykiuose. Jei
jusy potraukis pasikeité arba visiSkai iSnyko ir tai kelia jums stresg bei nepasitenkinimg —
verta atkreipti j tai démesj. Dazniausia seksualinio potraukio sutrikimo forma —
hipoaktyvus lytinio potraukio sutrikimas (hiposeksualumas) — tai nuolatinis arba

pasikartojantis seksualiniy fantazijy ir seksualinio potraukio trukumas.

Kada galima jtarti, jog jums yra hipoaktyvus lytinio potraukio sutrikimas?

Paprastai kalbant, jei anksCiau jusy potraukis buvo normalus, o dabar neturite jokio
susidomeéjimo seksualine veikla, jokiy seksualiniy minciy ar fantazijy, nereaguojate j
stimuliacija ir tai tesiasi ilgiau nei 6 ménesius bei daro jtaka jusy gyvenimo kokybei.

Zinoma, vien tik potraukis neuztikrina kokybisko seksualinio gyvenimo. Yra svarbds ir kiti
komponentai, tokie kaip susijaudinimas ir orgazmas, kurie taip pat gali kisti menopauzes
metu. Taciau pries gilinantis j galimus sprendimus, svarbu suprasti dar vieng esminj
skirtuma: seksas — tai ne tik lytinis aktas. Seksas apima viskg, kas suteikia erotinj

malonuma, su partneriu ar be jo, su orgazmu, ar be jo.
Kodél potraukis dingsta?

Seksualinis potraukis daznai mazéja ne del vieno, o dél keliy veiksniy:
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Hormony pokyciai

Jei jusy libido sumazeéja ar visiskai iSnyksta prasidéjus menopauzei, labiausiai tikétina, jog
tai susije su hormony poky¢iais. Lytiniai hormonai, tokie kaip estrogenas, progesteronas
ir testosteronas, yra atsakingi uz seksualinj potraukj. Menopauzés metu, sumazéja
estrogeno ir progesterono kiekis ir tai gali tiesiogiai slopinti libido veikiant smegenis bei
kraujotakag dubens srityje.

Taip pat svarbu nepamirsti ir papildomy veiksniy, galin€iy veikti seksualinj gyvenima.
Menopauzés metu moterys daznai jaucCia kars¢io bangas, skundZziasi gausesniu
prakaitavimu, sanariy bei galvos skausmais — visa tai daznai privercia pamirsti apie bet
kokj intymuma.

Sausas ir jautrus maksties audinys
Menopauzes laikotarpiu 80 % motery patiria genitourinarinj sindromg arba

vulvovaginaling atrofijg, kuriuos dazniausiai sukelia estrogeny trikumas genitalijy srityje.

Tai lemia fizinj diskomfortg, jskaitant sumazéjusj maksties elastinguma, sausuma,
padidéjusj jautrumg, o kartais net jtrikimus ar jbrézimus maksties srityje.

Tyrimai jrodée, jog net apie 70% motery yra linkusios vengti intymumo, re€iau uzsiima
seksualine veikla ir laiko seksg maziau maloniu arba visiskai nejmanomu. Mazdaug

treCdalis motery jautési nejaukiai dalinantis Siais iSgyvenimais su partneriu.

Estrogeno sumazéjimas taip pat veikia ir Slapimo pusle bei gali pabloginti Slapimo
nelaikyma, be to padidéja tikimybeé jausti deginima Slapinantis po lytiniy santykiy — visa
tai taip pat prisideda prie libido mazéjimo.

Sveikatos bukle ir medikamentai

Jvairios medicinineés bikles, tokios kaip: hipertenzija (aukstas kraujo spaudimas), cukrinis
diabetas, skydliaukés sutrikimai, artritas bei jy gydymui skirti medikamentai, gali turéti
didelés jtakos seksualiniam gyvenimui. Pavyzdziui, antidepresantai gali mazinti lytinj
potraukj ir sukelti sunkumy pasiekiant orgazma.
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Vaistai, tokie kaip gabapentinas, pregabalinas, klonidinas, kurie kartais vartojami
menopauzés simptomams gydyti kaip alternatyva pakaitinei hormony terapijai, gali
sumazinti jautruma dubens srityje.

Nuotaika ir emociné sveikata

Psichologiniai veiksniai visuomet vaidina svarby vaidmenj kalbant apie seksualinj
potraukj, ne tik (peri)menopauzés laikotarpiu. Moterys daznai pasakoja, kaip prarado
pasitikéjima savimi dél pasikeitusio kiino. Sunkumai kontroliuojant kino svorj ar
senéjimo pozymiai didina savikritiSkuma. Kintantys hormonai taip pat gali sukelti
nuotaiky svyravimus, nerima ar depresijg — o tai dar labiau mazina libido bei seksualinj
pasitenkinima.

Santykiai

Santykiy dinamika yra neatsiejama nuo musy seksualinio gyvenimo — nesvarbu, ar
esame menopauzeéje, ar ne. Taciau vykstantys hormony poky¢iai, stresas, nuotaiky
svyravimai gali tapti rimtu santykiy iSbandymu.

Viena klienté yra pasakiusi: ,AS turéciau lytinius santykius, jei jis baty man malonesnis”.
Daznai stresas ir jtampa santykiuose atsispindi ir misy seksualiniame gyvenime, todél
itin svarbu tai atpazinti ir spresti. Emocinio artumo ar bendravimo stoka gali sukurti

,Sienas”, kurios ilgainiui trukdo intymumui.

Svarbu paminéti ir tai, jog libido gali maZinti rutina, kurioje truksta jvairoves bei jaudulio.
Skirtingi lUkesciai bei poreikiai gali dar labiau kurti jtampg santykiuose ir taip paveikti
poros seksualinj gyvenima.

Kaip susigrazinti libido?

Normalu kartais iSgyventi laikotarpius, kuomet intymumas néra masy poreikiy piramidés
virSunegje. TaCiau svarbu atskirti, kuomet tai tik laikina fazé, o kada — nuolatiné busena.
Seksualinio potraukio atklrimas gali buti sudétingas procesas, daznai reikalaujantis
iSbandyti ne vieng skirtingg metoda.
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Paprasciausi pokyciai, tokie kaip: reguliarus fizinis aktyvumas, subalansuota mityba ar
raminancios veiklos gali duoti didelj teigiama efekta. Taciau apzvelkime kitas veiksmingas
strategijas, kurias pasitelkus galima susigrazinti savo prarasta libido.

Kalbékimés

Atvirauti apie savo lytinj gyvenima gali buti sunkus, taciau reikalingas ir esminis Zingsnis
siekiant atkurti potraukj bei aistra. Atvirai pasikalbékite su savo partneriu — pasidalinkite
iSgyvenimais, pokycCiais bei norais. Tai taip pat reiSkia, jog kartu turétumeéte aptarti, kas
jums abiem patinka, iSbandyti naujus dalykus. Saziningas ir atviras pokalbis gali jus
suartinti bei atkurti intymuy ry§j. Taciau kartais, tokio pokalbio su partneriu nepakanka
arba gali buti sunku jj pradéti. Tokiu atveju, reikia nepamirsti profesionaly. Sveikatos
priezilros specialistai, sekso terapeutai ir santykiy konsultantai gali jums padéti ir
nukreipti reikiama linkme.

Kalbétis galima ir su draugémis ar kitomis moterimis, susidurianciomis su panasiais
iSSukiais. Bendraujant su tais, kurie sékmingai pagerino savo seksualinj gyvenima

menopauzés metu, galima semtis jkvépimo, vilties bei motyvacijos.

Subalansuokite hormonus

Pakaitineé hormony terapija (PHT) yra efektyviausias gydymo badas sumazéjusiam libido

menopauzés metu. Atkuriant hormony pusiausvyra, pakaitiné hormony terapija pagerina

kraujotaka dubens srityje, mazina maksties sausuma ir diskomfortg bei keiCia atsaka
smegenyse. Taip pat, PHT leidzia kontroliuoti ir kitus, hormony pokyc¢iy sukeltus
simptomus: gerina nuotaikg, leidzia jaustis energingesnémes, slopina prakaitavima ir
kar§&io bangas — visa tai taip pat prisideda prie libido augimo. Zinoma, tai néra greitas
problemy sprendimo budas, taCiau daznai tai yra pirmasis zingsnis gydant menopauzeés
sukeliamus simptomus.

Jei pakaitiné hormony terapija iSsprendé didzigjg dalj su menopauze susijusiy problemy,
tacCiau libido vis vien iSliko Zemas — to priezastis gali buti nepakankamas testosterono

kiekis. Tokiu atveju uzsienyje PHT papildo testosteronu, taCiau Lietuvoje §i praktika dar
néra paplitusi.
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Sumazinkite diskomforta sekso metu

Normalios maksties buklés atkUrimas yra svarbus Zingsnis gerinant libido ir susigrazinant
komforta lytiniy santykiy metu. Tam geriausiai tinkama priemoné — maksties estrogenas.
Jis gali bati prieinamas geliy, kremy, tableg&iy ar Ziedy pavidalu. Sis gydymo bidas
paprastai yra saugus ir gali bati naudojamas ilga laika.

Taikant §j gydymo buda svarbi kantrybé — pilng efekta galima pasiekti po 3-6 ménesiy,
taCiau pagereéjima galima jausti jau per pirmasias savaites. Jeigu vis delto iSlieka maksties
sausumas, deginimo ar niezejimo pojutis arba atsiranda odos pokyc€iy — kreipkités j savo
gydytoja. Odos ligos, tokios kaip sklerozuojanti kerpligé (lichen sclerosus) reikalauja

specifinio gydymo ir reguliarios prieziuros dél padidéjusios ilgalaikes rizikos.

Be hormony terapijos, maksties bukle galima gerinti didinant kraujo tékme ir elastinguma
atliekant dubens dugno pratimus, naudojant drekinancius kremus, masazg ir sekso Zaislus.

Lubrikantai

Lubrikantai gali lytinius santykius padaryti gerokai komfortiSkesnius — tereikia i$sirinkti
tinkama. Venkite lubrikanty su glicerinu, alkoholiu, kvapais bei Sildanciais ar Saldanciais
ingredientais, nes jie gali dirginti jautriag maksties gleiving. Vandens pagrindo lubrikantai yra
patogus naudoti, suderinami su prezervatyvais ir lengvai nusiplauna. Silikono pagrindo
lubrikantai iSlieka ilgiau, jy reikia labai nedaug. ligiau iSliekantj efektag suteikia aliejaus
pagrindo lubrikantai arba kokosy aliejus, bet jy negalima naudoti kartu su prezervatyvais.
Jei prezervatyvy nereikia, daznai patariame naudoti aliejaus pagrindo lubrikantg sau, o
vandens pagrindo — partneriui. Tai sukuria ,dvigubo slydimo” efekta ir veiksmingai
sumazina trintj.

IS naujo atraskite malonuma

Menopauzeé suteikia unikalig galimybe i$ naujo atrasti, kas jums teikia malonumag, ir
netikétai praturtinti savo seksualinj gyvenima. Nebelikus ripesciy dél nésStumo ir turint
daugiau laiko sau, tai puikus laikotarpis eksperimentuoti ir mégautis naujomis
seksualinémis patirtimis.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32021489/

Vienas i$ budy tai daryti — saves maloninimo praktikos. Tai néra tik momentinis
pasitenkinimas — tai kelioné saves pazinimo link, galinti padéti atkurti rySj su savo kano
poreikiais ir iSmokti juos perduoti partneriui. Nebijokite kirybisSkumo. Jvairoveés jneSimas j
santykius — pavyzdziui, naujos vietos, Svelnus prisilietimai ar net nepenetracinés

intymumo formos — gali praturtinti jusy seksualinius potyrius.

Sis gyvenimo etapas taip pat tinkamas gilesniam suvokimui apie jisy seksualine
tapatybe. Koks prisilietimas jums labiausiai tinka? Kokios fantazijos jus intriguoja?
Suvokimas, kokia yra jusy unikali erotiné ,formulé”, yra labai svarbus siekiant
visavertisSkesnio seksualinio gyvenimo. Atsikratykite kaltés ar gedos jausmo ir su
pasididziavimu bei dziaugsmu priimkite savo seksualuma. Menopauzé gali tapti

jaudinancio naujo skyriaus pradzia, kvieCiancCia jus visiSkai priimti savo troskimus.
Menopauzé — ne pabaiga, o nauja pradzia

Vienas didziausiy mity, kuriuos girdime apie senéjimg, yra tas, kad seksas menopauzées
metu tik blogéja arba visai dingsta. Menopauzé — natirali moters gyvenimo fazé, ir nors ji
apie sveikata bei fizine forma, tokia seksualiné pilnatvé neatsiranda savaime. Reikia
atvirai kalbétis ir jdeti pastangy, kad Si kibirkstis neuzgestuy.

Ne kiekviena moteris nori testi seksualinius santykius, ir tai visiSkai normalu.

Su tinkamomis Ziniomis, bendravimu ir pagalba, jus galite sklandziai pereiti §j laikotarpj ir
meégautis nuostabiu seksualiniu gyvenimu bei jdomiais santykiais. Svarbiausia — Zinoti,
kad nesate viena, o galimybiy yra daug. Tegul tai tampa jusy aistros receptu: atkurkite
seksualuma taip, kaip jis prasmingas jums.

Ir prisiminkite — miegamajame ilgesné preliudija, galingesni vibratoriai bei naujos
pozos kartais gali buti butent tai, kg ,.iSrasyty gydytojas”.
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