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a menopausia genera en el organismo de la

mujer una serie de cambios hormonales que
sin duda afectan su vida sexual. En esta etapa
hay que adaptarse a las nuevas exigencias del
cuerpo para que la vida sexual de la mujer no se
resienta, de hecho es una buena etapa para des-
cubrir nuevas formas de vivir la sexualidad, ya
que el descenso en la produccion de estrogenos
puede generar:

v Falta de deseo sexual, una menor lubrica-
cién vaginal, dolor durante el coito, una menor
intensidad en la excitacion y el orgasmo.

Aunque son graduales -el climaterio pasa por
tres periodos: perimenopausia, menopausia y

-postmenopausia-, el descenso en la produccion

hormonal genera una sintomatologia que afecta
directamente al deseo sexual:

v Sofocos, sudores, palpitaciones, vértigos,
mareos, dolores de cabeza, trastornos del suefio,
atrofia genital, sequedad vaginal.

Pero también hay una sintomatologia que va
mas alla de lo fisico:

v Irritabilidad, susceptibilidad, dificultad de
concentracion, ansiedad, cansancio, etc.

No cabe duda que todo ello afecta la calidad
de la actividad sexual, pero hay que asumir el
cambio adaptandose a las nuevas exigencias del
propio organismo.
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LA CEXUALIDAD DECPUEC DE LA MENOPAUCIA

SEXOY MENOPAUSIA

Llegada la menopausia se necesita
mas tiempo para llegar a la fase de exci-
tacion y que la vagina empiece a lubricar.
La sequedad vaginal puede hacer que el
coito sea doloroso o cuando menos inco-
modo, y que la perspectiva de una relacion
sexual condicionada por este hecho haga que
la mujer pueda perder el interés por el sexo. La
solucién en este caso es sencilla: tomarse mas
tiempo para la estimulacion y utilizar geles lubri-
cantes, buscando siempre la satisfaccion plena.

Otro cambio que se produce con la menopau-
sia es la pérdida del tono muscular del suelo
pélvico, lo que junto a la sequedad vaginal hace
que las contracciones que se producen durante
el orgasmo sean menos intensas y duraderas. En
este caso la gimnasia pélvica ayudara a la mujer
a mantener el control de estos musculos y con
ello la intensidad de sus orgasmos.

Es necesario ser consciente de que se puede
y se debe disfrutar de la sexualidad a cualquier
edad y que la menopausia libera a la mujer
del peso emocional de un posible embarazo.
Es tiempo para descubrir con la pareja nuevas

« &I PENIOGILO GC NG5S VENIU €1 LO5IU Ritd

formas de disfrutar la vida sexual, incluso de
redescubrirla. De_ hecho, esta puede ser una
terapia muy eficaz para superar las actitudes y
sentimientos negativos que afloran y se intensifi-
can cuando se llega a la menopausia:

- Se ha envejecido, cambian las formas del
cuerpo, se siente mas sola porque es el momento
en que los hijos se van de casa, etc.

Todo ello puede inducir fases depresivas y
pérdida de autoestima, ademas de interferir en
la relacién de pareja. Sin embargo una vida se-
xual plena hara olvidar rapidamente todas estas
ideas, sensaciones y actitudes.

Se puede y se debe disfrutar de la sexualidad
a todas las edades, pero tenemos que saber
adaptarnos a los cambios de nuestro cuerpo. En
la menopausia hay que adaptarse a estas nuevas
exigencias para que la vida sexual de la mujer no
se resienta. Es una buena etapa para descubrir
nuevas formas de vivir la sexyglidad.

La nueva necesidad de aumentar el tiempo de -
los juegos previos permitira intimar mas con la
pareja, conocer nuevas zonas erégenas y dis-
frutar de todo el cuerpo. Ademas la imposibilidad
de embarazos elimina elementos de angustia y

‘preocupacion por los métodos anticonceptivos.



