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Sex ohne Ablaufdatum

Erstaunlicherweise erlauben sich viele ab einem gewissen Zeitpunkt kein erquickliches
Liebesleben mehr. Mithin liegt das an der Schwierigkeit, mit korperlichen Veranderungen
wohlwollend umzugehen

chade eigentlich, wenn auf Sex

ganzlich verzichtet wird. Die in-

nere Balance und ein stabiles

Selbstwertgefiihl werden nam-

lich von einem aktiven Liebesle-
ben durchaus positiv beeinflusst. Gynako-
login Daniela Gold kennt Studien tiber den
Zusammenhang sexueller Zufriedenheit
und einem gut trainierten Beckenboden.
Regelmafliges Beckenbodentraining fiihrt
nicht nur zu einer erfiillten Sexualitat, es
kann sogar eine wirksame Behandlungs-
methode sein. Im Folgenden sehen wir uns
die Wirksamkeit aktiv gelebter partner-
schaftlicher Liebe ndher an.

1. Gliickshormone

Beim Sex werden Gliickshormone ausge-
schiittet. Dariiber hinaus wirkt ein aktives
Liebesleben aktivierend. Als Booster fiirs
Herz-Kreislauf-System. Zudem wird die
Durchblutung im kleinen Becken verbes-
sert. Gynadkologin Daniela Gold kennt Stu-
dien iiber den Zusammenhang sexueller
Zufriedenheit und einem gut trainierten
Beckenboden. Regelmafliges Beckenbo-
dentraining fiihrt nicht nur zu einer erfull-
ten Sexualitdt, es kann sogar eine wirksa-
me Behandlungsmethode sein.

2. Positives Selbstbild

Marie liebt es, sich beim Sex fallen zu las-
sen. Annette hingegen lehnt Sex ab, seit
hdufiger Harndrang besteht. Privatdozen-
tin Daniela Gold kennt das Phdnomen ei-
nes negativen Selbstbildes: ,Vermehrter
Harndrang ist ein haufiges Problem, das
bei Frauen jeder Altersklasse vorkommen
kann und zu Selbstzweifeln und einem
Vermeidungsverhalten beim Sex fiihren
kann.“ Eine ,iberaktive Blase“ sei jedoch
vor allem bei jlingeren Frauen vielfach
durch zu haufige Toilettengdnge gleich-
sam hausgemacht. Es kdnnen auch neuro-
logische Ursachen oder vorangegangene
Operationen vermehrtem Harndrang zu-
grunde liegen. Bei dlteren Frauen kénnen
der Verlust hormoneller Aktivitaten, Myo-
me oder eine Gebarmuttersenkung zu ver-
mehrtem Harndrang fiihren. ,Behand-
lungsangebote bei einer tiberaktiven Blase

sind zundchst die lokale Hormonbehand-
lung der Scheide, um den verstarkten
Harndrang in Kombination mit Blasentrai-
ning zu reduzieren. Bei therapieresisten-
tem Harndrang oder Dranginkontinenz
konnen Medikamente oder alternativ,
wenn das nicht hilft, auch eine Botox-In-
jektion in die Blase erwogen werden®, so
die Facharztin fiir Gynakologie.

3. Balance der Libido

Die Abnahme der weiblichen Ge-
schlechtshormone in den Wechseljahren
kann sich in sexuellem Desinteresse nie-
derschlagen. Das konne die Libido an sich
betreffen oder auch zu einem sekundaren
Libido-Verlust fiihren, etwa bei Schmerzen
wahrend des Geschlechtsverkehrs, was
vielfach durch zunehmende Scheidentro-
ckenheit bedingt sei, erklart die Facharztin.

4, Selbstakzeptanz statt
Minderwertigkeitsgefiihlen

Viele Frauen fiihlen sich bei einer Senkung
der Gebdrmutter unwohl und entwickeln
Selbstwertprobleme umso eher, je mehr
sie sich tiber einen perfekten (,makello-
sen”) Korper definieren. Bei einer leichten
Gebarmuttersenkung ist zundchst nur Be-
ckenbodentraining ratsam. Wird die Ab-
senkung des Organs bereits als sehr sto-
rend empfunden, rat Daniela Gold zu einer
Laser- oder Pessar-Therapie der Vagina. Bei

fortgeschrittener Gebarmuttersenkung
konne operativ vorgegangen werden. Bei
erschwerter Harnentleerung mit Restharn-
bildung und eingeschrankter Stuhlentlee-
rung komme die Betroffene um die OP
meist nicht mehr herum. Ein anderes hau-
figes Phanomen sind Myome, gutartige
Knoten in der Gebarmutterwand. Das fiithrt
bei nahezu einem Viertel aller Frauen zu
Blutungsstorungen oder auch vermehrtem
Harndrang. Daniela Gold: ,Vor einigen Jah-
ren wurde tatsachlich sehr groflziigig die
Gebarmutter entfernt. Heutzutage stehen
medikamentdse Therapieoptionen mit gu-
ter Symptomregulierung zur Verfiigung,
aber auch minimal invasive Operations-
techniken. Dazu zdhlen die Entfernung
einzelner Myome, die Embolisation der
zufithrenden Gefafiversorgung, eine lokale
Radiotherapie oder in einzelnen Fallen
auch die Ver6dung der Gebarmutter-
schleimhaut und des unmittelbar darunter
gelegenen Gewebes.”

Der Schliissel zu einer gliicklichen Sexu-
alitat ist vielfaltig. Ein gut trainierter Be-
ckenboden ist bei Frauen neben dem psy-
chischen Wohlbefinden fiir ein positives
Selbstbild wesentlich. Wichtig: Beckenbo-
dentraining will gelernt sein. Zumindest
einmalig sollte man mit einer geschulten
Physiotherapeutin trainieren. Ein erfiilltes
Liebesleben hat nicht nur zahlreiche posi-
tive Effekte auf die Gesundheit. Regelma-
Riger Sex erhalt bei Frauen auch die nattir-
liche Funktionalitdt des Beckenbodens und
die Schleimhaut in der Scheide. @
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