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Die Menopause ist ein nattrlicher Teil
des Lebens jeder Frau. Ein Ubergang, der
oft mit gemischten Gefithlen und vie-
len Fragen einhergeht. Wahrend Q

die korperlichen Verdnderungen
oft im Vordergrund stehe
wird ein wichtiger Aspekt
haufig ubersehen: die se-
xuelle Lust und das Verlan-
gen in dieser Lebensphase.
Hormonelle Schwankun-
gen, insbesondere der Ruck- i
gang von Ostrogen und Pro- ;
gesteron, kénnen zu Tro-
ckenheit, Unbehagen
und einem veranderten
Lustempfinden  fihren.
Dies ist vollig normal und
sollte nicht als das Ende der

die speziell entwickelt wurden, um se-
xuelle Lust und Komfort wahrend der Me-
nopause zu unterstiitzen. Sprechen
Sie mit Threm Arzt oder Ihrer Arztin
fber.
Die Menopause ist nicht das
Ende der sexuellen Lust, son-
dern vielmehr der Beginn
eines neuen Kapitels. Mit
einer positiven Einstellung,
offener Kommunikation und
der Bereitschaft, Neues zu er-
kunden, kann dies eine Zeit in-
tensiver und erflillender sexuel-
ler Erfahrungen sein. Sexuelle
Lust und Intimitat sind in
jedem Lebensalter wichtig
und kénnen auf vielfaltige
Weise erlebt und genossen
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sexuellen Lebens angesehen

werden, sondern als ein neuer

Weg, die eigene Sexualitat zu erkunden
und neu zu definieren.

Offene Kommunikation

Ein offenes Gesprach uber Bedurfnisse
und Wiinsche ist entscheidend. Ob mit
dem Partner, der Partnerin oder einem Ge-
sundheitsberater — Kommunikation kann
helfen, Missverstandnisse zu vermeiden
und gemeinsam Losungen zu finden. Es
ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um he-
rauszufinden, was sich gut anfiihlt und
was moglicherweise gedndert werden
muss, um das sexuelle Wohlbefinden zu
steigern.

Sexuelle Neugier
Diese Lebensphase bietet auch die Gele-
genheit, sexuelle Neugier und Exploration
zu férdern. Dies kann bedeuten, neue
Wege der Intimitét zu entdecken oder bis-
her unerkannte Wiinsche zu erforschen.
Erotische Literatur, sinnliche Massagen
oder das Ausprobieren neuer Techniken
kénnen dazu beitragen, das sexuelle Ver-
langen neu zu entfachen. Wichtig ist, sich
selbst die Erlaubnis zu geben, neugierig
und offen zu sein.

Es gibt zahlreiche Produkte und Hilfs-
mittel — Gleitmittel, vaginale Feuchtig-
keitscremes, dstrogenhaltige Praparate —,

werden.

Veranderungen annehmen
In diesem neuen Kapitel geht es darum,
sich selbst treu zu bleiben, die Verande-

" rungen anzunehmen und die Méglichkei-

ten zu erkennen, die sich bieten. Die Me-
nopause kann eine Zeit der Selbstfindung
und der Erneuerung sein. Lassen Sie uns
diese Reise mit Offenheit und Neugier an-
gehen und die Schénheit und Freude die-
ser Lebensphase feiern. L 4
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