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Auch Vagina und Vulva altern —
nur spricht kaum jemand
dariiber. Das muss sich andern,
findet unsere Autorin

Foros Wolfhard Koeppe TEXT Simone Jacob

ir schreiben das Jahr

2024, Die meisten

Frauen bezeichnen
sich als emanzipiert, und doch
gibt es eine Region unseres Kor-
pers, die uns immer noch weit-
gehend unbekannt ist und deren
Namen wir nur unter Notigung
und Schamesrdte dffentlich in
den Mund nehmen: Vagina. Auch
ich habe lange gezdgert, bis ich
mich an diesen Text gemacht
habe. Peinlich, unsexy, zu intim
schien das Thema ,Vagina und
Sex im Alter”. Aber dann dachte
ich, hey, ich bin der Cheerleader
meines Lebens. Es liegt an jedem
Einzelnen (also auch an mir), die-
ses Thema aus der Schmuddelecke

zu holen. Denn alles, was Vaginen
zu erzihlen haben, ist schlicht das
Leben und die Geschichte vom
Alterwerden und Vergehen.

Liebe Schwestern, was sich zwi-
schen unseren Beinen abspielt
und an dem (wie am Rest von
uns) der Zahn der Zeit nagt, ist
kein Ort der Scham. Beschimend
ist hdchstens unsere Einstellung
dazu. Unsere Vagina spielt meist
nur im Zusammenhang mit Sex
cine Rolle. Da heift sie auch an-
ders. ,,Muschi® zihlt noch zu den
netteren Bezeichnungen. Sie ist
aber viel mehr als ein Lustspender

und der Ort, aus dem die Kinder

ploppen. Sie ist vor allem ein ei-
genstindiges Wesen, das auf die
Verinderung unserer Hormone
und des Alers reagiert: Vaginen
und Vulven altern, was zu erheb-
lichen Problemen im Alltag und
beim Sex fithren kann = vor allem
in der Peri-, Menopause und Post-
menopause. Also lasst uns reden.
Schweigen hilft und heile nichr.

Nach der Menopause kann der
weibliche Kérper kaum noch
Feuchtigkeitin die Haut einlagern.
Das berrifft natiirlich auch unsere
Haut untenherum: Die Scham-
lippen werden trocken und ‘["altig,
und auch die Schleimhiute der

Vagina verlieren Feuchtigkeit,
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weshalb sie sehr empﬁndi ich und
rissig werden kénnen. Das heiflt,
Sex, der frither immer ging (auch
ohne V(Jrspiel], ist heute schmerz-
haft, weil die Scheidenhaut diinner
ist, innen und aufen leicht einrei-
fen und bluten kann.

Dcshalb ist fiir manche Frau-
en tiber 50, 60 Penetration
schmerzhaft. Aber vielen ist es zu
peinlich, mit ihrem Partner da-
riiber zu sprechen. Sie haben das
Gefiihl, als Frau zu versagen, oder
Angst, ihn zu verlieren, wenn sie
ihm nicht gt:br::n kénnen, was er
braucht. Stillschweigend und
unter Schmerzen ertragen sie den
Sex — ihrem Mann zulicbe.

Ich weif, nicht jede Frau hat
wie ich das Gliick, einen verstind-
nisvollen Partner zu haben, und
es ist nicht leicht, dariiber zu spre-
chen. Eine Bezichung ohne Pene-
tration muss {ibrigens nicht sex-
frei sein, Sexualitit und Intimitic
kann auf vielen Ebenen stattfin-
den. Man kann sich gegenseitig
cine erotische Massage gonnen,
sich leidenschaftlich kiissen, auf
dem Sofa kuscheln, Hand in
Hand spazieren gehen.

Das Altern unserer Genitalien
ist ein natiirlicher Vorgang, der
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SCHEIDENTROCKEN-
HEIT: DAS HILFT

Mit sinkendem Ostrogenspiegel
wird die Haut in der Vagina schlech-
ter durchblutet, diinner und emp-
findlicher, die Sckmtionsf‘dhigkcit
der Driisen lisst nach. Scheiden-
trockenheir kann sich durch Juek-
reiz, Brennen und Schmerzen
beim Sex bemerkbar machen, auch
durch kleinere Blutungen. Tnsge-
samt wird die Scheide anfilliger
fiir Entziindungen und Infektio-
nen. Wenn hormonfreie Cremes
(z. B. mit Hyaluronsiuren) nicht
helfen, cmpﬁchlt Gynﬁkologc Dr.
Harry Tschebiner vom Meno-
pause-Zentrum-Miinchen dstro-
genhaltige Cremes oder Zipichen.
Diese Priparate sind verschrei-
bungspflichrig, eine gynikologi-
sche Beratung vorab sei deshalb ein
Muss, so der Experte.

irgendwann wohl jede Frau be-
trifft, etwa die Hilfte der Weltbe-
volkerung, das sind vier Milliar-
den! Und trorzdem wissen wir
kaum etwas dariiber. Und natiir-
lich altert auch der Partner, und
sein bestes Stiick funktioniert
dann vielleicht auch weniger auf-
recht als mit 30. M'cig“cherweise
ist er sogar froh, von der Last des
JImmer-stechen-Miissens™ befreit
zu sein. Stilles Leiden ist sicher

der Fﬂ.] 5 C]'IE Wﬁg.

Auc]‘l fiir mich kam der
Streik meiner Vagina aus

heiterem Himmel. Mit 60 hatten
sich meine letzten C)strogenc, Tes-
tosterone und Progcstcronc ver-
abschiedet. Ich atmete auf, end-
lich war der Wechseljahreskrampf
vorbei, jetzt konnte die Party
wieder richtig losgehen. Aber
dann passierte etwas v('jllig Uber-
raschendes: Ich hatte Schmerzen
beim Sex. Und es wurde nicht
besser. Meine Fraueniarzein stellee
mit einem fachmiinnischen, be-

Viele erfragen
den Sex frofz
schmerzender
Vagina - dem
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sorgten Blick in meine Vagina
fest: ,Die Innenwinde sind ein-
gerissen. Der Sex muss héllisch
wehtun.” Ja, tat er!

Ich wollte mich gerne iiber mein
Problem austauschen, nach Erfah-
rungen, Rezepten, Hilfe fragen,
stiefs aber auf eine Mauer des
Schweigens. Im Spiegel-Magazin
schrieb Jorg Burger einmal iiber
den vorherrschenden Alters-Op-
timismus: , Es scheint, als wiirden
wir nicht wahrhaben wollen, dass
nicht nur unsere Haut und unsere
Organc, sondern auch unsere Se-
xualorgane dem Zerfall preisgege-
ben sind.”

Klar, warum sollte der Alte-
ruﬂgs PI'U'LSSS ausg{:recl‘l net
an unseren Geniralien vorbeige-
hen? Schlieflich haben sie mit der
Menopause ihre Funktion als
Fortpfanzungsorgane vetloren.

Bei Frauen wird es untenrum
trocken und rissig, bei Minnern
bleibt das beste Stiick oft weich.
Doch ich kann nur fiir mich spre-
chen und das lediglich aus eigener
Erfahrung. Ich bin keine Arztin,
sondern Betroffene.

Leider hat mich keiner darauf
vorbereitet, dass die Scheide ohne
Hormone einem ausgetrockneten
Brunnen gleicht. Mit den Schmer-
zen beim Sex rauscht dann auch

die Libido vollends in den Keller,

Uns sollfe
bewusst sein,
dass auch
Sexualorgane

altern

die durch den Hormonverlust so-
wieso schon auf Sparflamme ko-
chelt,

Und das ist noch nicht alles.
Schon mal von vaginaler Atrophie
gehore? Damit ist eine schrump-
fende Vagina gemeint. Meine Gy-
nikologin erzihlte mir, dass sie
bei manchen dlteren Frauen mit
dem Spekulum kaum noch in die
Vagina kemmt. Eine Horrorvor-
stellung! Aber so weit muss es
nicht kommen. Gegen Trocken-
heit und Schrumpfen kann man
etwas tun. Sprecht mit eurer Arz-
tin. Die Lésung kann fiir jede
Frau anders aussehen. Ich habe
mich in Absprache mit meiner
Arztin fiir cine Hormonersatzthe-
rapie entschieden, Morgens neh-
me ich ein bis zwei Pumpstéfie
Estradiol, abends eine Tablette
mit Progesteron und zwei- bis
dreimal die Woche ein Vaginal-
zipfchen mit Ostrogen, das die
Schleimhiute wieder aufbaut.
Meine Beschwerden sind dadurch
F&St Weg.

Ich wiinsche mir, dass wir irgend-
wann genauso offen und normal
iiber Scheidentrockenheit, Bla-
senschwiiche, Prostataleiden und
Darmspiegelung sprechen kon-
nen wie iiber Grippe und Riicken-
schmerzen. Der Austausch von
Informationen und Gefiihlen
kann unsere Lebenszufriedenheit
nur steigern und helfen, Losun-
gen zu finden.

Also nicht weiter schimen, son-
dern reden.
|

KAUM BEKANNT:
DIE LASERTHERAPIE
Durch dicse Methode kann dic
Beschaffenheir der Scheide

und das subjektive Empfinden
dt:utlil:h VCrbCSSCr[ wl:rdl:rl.
wDabei wird durch eine weitge-
I'I(.:nd SCthT?.IOSC Obcrﬂichcn—
behandlung der gesamren Vagi-
na die Schleimhaut regeneriert,
dic Dul‘d‘lblutung VCTbCSSCrt
sich, die Vagina wird wieder
geschmeidiger, und es bilder sich
mehr chuchtigkcit“, erklirt

Dr. Harry Tschebiner. Drei bis
vier Sitzungen sind erforderich,
dic Kosten variieren je nach
Praxis zwischen ca. 250 und
400 Euro pro Sirzung,
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