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Kein Aufschieben

mehr! Tipps flir

den Alltag.
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In dieser Kolumne
mochte ich mit Thnen Gber
ein Thema sprechen, das
oft nur im Flisterton oder
mit einem verschdmten °
Lacheln behandelt wird —
Sex im Alter. Warum sollte
die Freude an kérpertlicher
Nahe und Intimitdt mit
dem Alterwerden enden?
Im Gegenteil, die golde-
nen Jahre koénnen eine |
Zeit der Entdeckungen, |
Leidenschaft und erfiillter
Momente sein.

In unserer Gesellschaft neigen wir
dazuy, die Liebe und das Begehren mit der
Jugend zu assozileren. Doch vergessen
wir dabei oft, dass die Liebe keine Alters-
grenzen kennt. Menschen tber 60 haben
genauso das Recht auf Intimitét und Zart-
lichkeit wie ihre jingeren Mitmenschen.
Vielleicht sogar mehr, denn sie bringen
eine Lebenserfahrung mit, die eine tiefere
Verbindung erméglichen kann. Tatséch-
lich ist Sex auch im Alter ein wichtiger
Teil des Lebens. '

Lustempfinden bleibt bestehen

Studien zeigen, dass ein Drittel der
Menschen tiber 60 Jahren noch immer se-
xuell aktiv ist. Und auch die Lust auf Sex
nimmt nicht zwangslaufig ab. Im Gegen-
teil: Bei Frauen kann sich die Orgasmus-
fahigkeit mit zunehmendem Alter sogar
verbessern.

Natiirlich gibt es oft korperliche Ver-
anderungen und Einschrankungen. So
kann es zu einer verminderten Libido, zu
Erektionsstorungen oder zu Schmerzen
beim Sex kommen. Diese Probleme lassen
sich jedoch durch eine gesunde Lebens-
weiseund dierichtige Behandlung oft mil-
dern oder sogar ganz beheben.

Sex im Alter ist nicht nur korperlich,
sondern auch emotional wichtig. Er kann

die Bindung zwischen den Partnern star-

ken und ein Gefiihl von Geborgenheit ver-
mitteln, die Gesundheit férdern, das Ri-
siko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und Depressionen senken.

Héhere Lebenszufrie-
denheit

Studien zeigen zudem,
dass altere Menschen, die
eine aktive Sexualitdt pfle-
gen, haufiger tiber eine ho-
here Lebensqualitdt und
Zufriedenheit berichten.

Einige Tipps fiir erftll-
ten Sex in reiferen Jahren:

e Kommunizieren Sie
miteinander. Sprechen Sie
. mit Threm Partner oder
Threr Partnerin tiber Ihre

Wiinsche und Bediirfnisse. .

» Seien Sie experimentierfreudig. Pro-
bieren Sie neue Dinge aus und lassen Sie
sich nicht von Vorurteilen einschrénken.

e Achten Sie aufIhre Gesundheit. Eine
gesunde Lebensweise kann dazu beitra-
gen, dass Sie auch im Alter sexuell aktiv
bleiben.

Die Gesellschaft sollte aufhdéren, das
Thema Sex im Alter zu tabuisieren. Statt-
dessen sollten wir die Vielfalt der mensch-
lichen Liebe und Intimit4t in allen Lebens-
phasen feiern.

Liebe hat kein Verfallsdatum

Die goldenen Jahre kénnen genauso
leidenschaftlich, sinnlich und erfiillend
sein wie jede andere
Lebensphase. Lassen
SiedielLiebeerbliihen.
Denn das Leben ist zu
kurz, um auf die Freu-
den der Zweisamkeit
zu verzichten. L 4
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