Vaginalni suchost, bolest pri styku i nizké
sebevedomi. Znate zabijaky intimity v
menopauze?
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Menopauza je obdobim, které prinasi nejen fyzické, ale i psychické zmeény, jez mohou
vyrazné ovlivnit intimni Zivot zeny. Nejedna se jen o boj se ztratou libida, vaginalni suchosti
nebo bolesti pri pohlavnim styku, zmény probihaji také na Grovni vnimani vlastni
pritazlivosti.

To vSe muze narusit zenské sebevédomi i celkovou kvalitu zivota. Vite, jak 1ze rozbourenou
hladinu hormonu ustalit prirodni cestou? Jak pomuze maca peruanska probudit touhu? A
¢im vyresit suchost sliznic?

Pribyvani na vaze ¢i vrasky srazi zenam sebevédomi, intimité se pak vyhybaji

S pribyvajicim vékem a télesnymi zménami mohou zeny zacit své télo vnimat jinak, coz muze ve
vysledku negativné ovlivnit jejich sebevédomi a ochotu intimné zit se svym partnerem. ,Kiize v
menopauze postupné ztrdci na své elasticite, pribyvaji vrasky a c¢asto se také zvysuje télesnd vdha. V
dusledku téchto zmén se mize Zena zacit vyhybat intimnim chvilim z obavy, Ze uz neni pro svého
partnera dostatecné pritazlivd,” riké renomovany gynekolog a sexuolog MUDr. Pavel Turcan,
Ph.D., ktery mimo jiné pusobi na pozici odborného zenského lékare a sexuologa v poradné
spolecCnosti Vegall Pharma. ,Je vsak diilezité si uvédomit, Ze atraktivita a sexualita nejsou omezeny
vekem. Pravidelnd péce o plet, zdravy Zivotni styl, pohyb a pozitivni pristup k vlastnimu télu
sebevédomi podporii béhem ndrocného obdobi menopauzy,” ujistuje lékar.

Rozhozené hormony vedou ke smutku a podrazdénosti, intimnimu vztahu to nepomaha

Menopauza neovliviiuje pouze fyzické zdravi, ale téz psychiku. Snizena hladina estrogenu a
progesteronu muze vést k vykyvim nélad, pocitim smutku, uzkosti a podrazdénosti. Tyto zmény
obvykle mivaji negativni dopad za sebevédomi zeny, coz se miize promitnout i do jejiho intimniho
Zivota. Zaroven vSak také primo ovliviuji sexudlni apetit a jen pouha predstava néjaké intimity s
partnerem tak miZe byt neptijemna. ,Zendm bych doporucoval do jidelnicku zaradit potraviny
bohaté na omega-3 mastné kyseliny a tryptofan, ktery napomdhd vyplavovdni serotoninu
oznacovaného jako hormon Stesti,” radi MUDr. Pavel Turcan. Neni potreba slozité patrat, tryptofan
najdete treba v bananech. , Velmi pomdha rovnéz materi kasicka, ktera obsahuje unikdtni smes
aminokyselin, enzymt a vitamint. Navic prispivd k regulaci hladiny Zenskych hormontl, cozZ vyrazné
pomdhd zmirnit tyto neprijemné menopauzdlni priznaky,” dodavéa lékar s tim, ze idedlni je kombinace
materi kasiCky s vitaminem D, jako je tomu napriklad v prirodnim preparatu Sarapis Plus.

Menopauza tlumi libido, pomoci mohou byliny

V obdobi prechodu jsou hormony v utlumu, ¢imz samozrejmé ovliviiuji také libido, a Zeny tak zaZzivaji
pocit ztraty své sexuality. Tento problém vSak neni nereSitelny. Existuji totiz prirodni afrodiziaka,
ktera jsou oblibend pro svou schopnost touhu opét nabudit. Jednim z nich je oblibena maca
peruanskd, ktera podporuje hormonalni rovnovahu, ¢imz G¢inné zvysuje milostny apetit. Dalsi
vyhledavanou bylinou je tribulus terrestris, znamé;jsi pod ozna¢enim kotvi¢nik zemni. Ten se jiz
tradicné uziva ke zvySeni sexudlni touhy a ke zlepsSeni celkového sexualniho zdravi. Kromé podpory



produkce estrogenu pozitivné pisobi i na celkovou vitalitu. Zeny hojné sahaji téZ po byliné s
tajemnym jménem ashwagandha, jiz si ceni mimo jiné také tradicni djurvédska medicina.
Ashwagandha podporuje cirkulaci krve a hormonélni rovnovéhu.

Intimitu narusi bolest pri styku i vaginalni suchost

S poklesem hladiny hormont v organismu muze zeny v menopauze trapit rovnéz bolestivy pohlavni
styk. Tento problém je vétSinou spojen s napétim svalll panevniho dna, s psychickym stresem nebo s
vaginalni suchosti. K uvolnéni svali mize pomoci pravidelné cviceni zamérené na oblast panevniho
dna, které podpori prokrveni a zlep$i elasticitu svald. S klesajici hladinou estrogenu dochézi také k
vysychani sliznic prakticky v celém téle. To se muze nékteré zené projevit jako suchd ryma, jiné jako
pocit suchosti o¢i, dalsi trapi nosohltan ¢i hlasivky. Nedostatek vlhkosti se vSak projevuje i
neprijemnou vaginalni suchosti, coz nasledné vede k pocitim svédéni, paleni a béhem styku k
bolesti. Snizeni vlhkosti zenu bude doprovazet i nadale, da se vSak nastésti pomérné snadno resit
pouzitim lubrikantu nebo treba ¢ipku s kyselinou hyaluronovou, jez napoméahéa udrzet optimalni
hydrataci tkani. Opét pak mize pomoci uzivat fytoestrogeny z jetele a sdji, které mohou byt prirodni
alternativou hormondlni estrogenové terapie.
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