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Sexual wellbeing and intimacy
during and after menopause

There’s a myth that because you’re going through the
menopause, that your sex life is over, but this does not have to
be the case. If you want to enjoy the pleasure that is available to
you in your body, either alone or with a partner, it is all still there
after the menopause.

While some of the hormonal changes of menopause may change
the way you experience sex and your body, there’s lots you can
do to create a happy and pleasurable sex life that feels right for

you.

It's still possible to get pregnant during perimenopause so, if you
need to, keep having conversations about contraception. If you
use barrier methods with your partner, it's important to keep using

condoms as less lubrication and thinning vaginal walls during

Zadowolenie seksualne i intymnos¢
w okresie menopauzy i pozniej

W spoteczenstwie pokutuje nieprawdziwe przekonanie, ze
menopauza oznacza koniec zycia seksualnego — wcale nie musi
tak byc. Jesli chcesz czerpac przyjemnosc¢ ze swego ciata —
sama czy z partnerem/partnerkg — po menopauzie nadal bedzie

to mozliwe.

Choc¢ niektére zmiany hormonalne zwigzane z menopauzg mogqg
zmieni¢ doznania ptyngce z seksu i twojego ciata, mozna zrobi¢
wiele, aby zapewni¢ sobie szczesliwe i przyjemne zycie

seksualne odpowiadajgce twoim potrzebom.

W okresie perimenopauzy nadal mozliwe jest zajScie w cigze,
dlatego w razie potrzeby nalezy nadal zadbac¢ o antykoncepcije.
Jesli ze swoim partnerem/partnerkg stosujesz antykoncepcje
barierowg (mechaniczng), nadal korzystajcie z prezerwatyw,

poniewaz stabsze nawilzenie i ciensze scianki pochwy podczas




menopause can make you more vulnerable to contracting a

sexually transmitted infection.

Further information about STl's

menopauzy mogg zwiekszaé podatnos¢ na zakazenie chorobami

przenoszonymi drogg ptciowa.

Dodatkowe informacje na temat choréb przenoszonych droga

piciowag

Vaginal dryness, discomfort or pain

If your vagina becomes dry, painful or itchy as a result of the
menopause, your GP can prescribe oestrogen treatment that's
put directly into your vagina as a pessary, cream or vaginal ring.
This can safely be used alongside HRT.

The oestrogen cream will increase moisture and lubrication in the
lining of your vagina, making walking, exercise and penetrative

sex more comfortable again.

Wearing cotton underwear and only washing your vulva with

water will help to keep your vagina healthy.

You'll usually need to keep using vaginal oestrogen, as your
symptoms are likely to return when treatment stops. However,

side effects are very rare.

You can also use over-the-counter vaginal moisturisers or

lubricants in addition to, or instead of, vaginal oestrogen.

Suchos¢ pochwy, dyskomfort i bol

Jesli w wyniku menopauzy borykasz sie z suchoscig pochwy,
bolem lub swigdem, twoj GP moze przepisac ci leczenie
estrogenowe stosowane miejscowo, czyli takie, w ktérym lek
wprowadzany jest bezposrednio do pochwy w postaci pessaru,
kremu, Zelu lub krgzka dopochwowego. Srodki te mozesz

bezpiecznie stosowac réwnolegle z HTZ.

Krem estrogenowy pobudza nawilzenie wys$ciotki pochwy, dzigki
czemu mozesz znéw komfortowo chodzi¢, ¢wiczyc¢ i uprawiaé

seks penetracyjny.

Noszenie bawetnianej bielizny i mycie sromu tylko wodg pomoze

zachowac zdrowie pochwy.

Zwykle estrogen dopochwowo nalezy przyjmowac stale,
poniewaz po zakonczeniu leczenia moze nastgpi¢ nawrét

objawow. Rzadko jednak wystepujg jakiekolwiek skutki uboczne.
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Oprocz lub zamiast estrogenu przyjmowanego dopochwowo
mozesz korzystac z dostepnych bez recepty srodkow

nawilzajgcych pochwe i lubrykantow.

Sexual desire or ‘libido’

All women experience menopause differently, and many women
experience changes in their sex life as they go through the
menopause. You may have heard about menopause impacting

women’s ‘libido’ or sexual desire.

Some women may enjoy sex more because they no longer worry
about what other people think and feel a sense of freedom as
they age. Others may find they no longer feel sexual desire or no

longer want to have sex and that can be really upsetting.

There are lots of reasons why you might not want to have sex

during menopause.
This might include:

e vaginal dryness and discomfort that makes penetrative sex
uncomfortable or painful

e reduced sex drive due to decreased hormones

¢ night sweats that affect your sleep and energy for sex

Poped piciowy, czyli libido

Kazda kobieta inaczej przechodzi menopauze, a wiele z nich w
tym okresie obserwuje zmiany w swoim zyciu seksualnym. Byc¢
moze styszatas o tym, ze menopauza wptywa na kobiece ,libido”,

czyli poped ptciowy.

Niektére kobiety mogg czerpac teraz wiekszg przyjemnosc z
seksu, poniewaz nie martwig sie juz o to, co pomyslg inni ludzie, i
z wiekiem odzyskujg poczucie wolnosci. Inne mogg uznac, ze nie
czujg juz pozadania albo nie majg juz ochoty na seks, co moze

by¢ dla nich bardzo przykre.

Istnieje wiele powododw, dla ktérych mozesz nie chcieé uprawiac

seksu podczas menopauzy.
Moga do nich nalezec:

e suchosc¢ pochwy i dyskomfort, z powodu ktérych seks

penetracyjny jest nieprzyjemny lub bolesny,

e spadek popedu piciowego z powodu obnizenia poziomu

hormondw,




e emotional changes that can make you feel too stressed or

upset for sex

As with all other symptoms of menopause it’'s important that you
seek advice when you need it as there is a lot that can be done to
help you. Don’t be afraid to speak to someone at your local GP
practice as there are treatments that can help you get your sex

life back on track.

e nocne poty, ktdre zaburzajg sen i odbierajg energie do

uprawiania seksu,

e zmiany emocjonalne, ktdre mogg sprawic¢, ze bedziesz sie

czuta zbyt zestresowana lub zdenerwowana na seks.

Podobnie jak w przypadku wszystkich innych objawow
menopauzy wazne jest, abys w razie potrzeby skorzystata z
fachowej porady, poniewaz wiele mozna w tej sprawie zrobic. Nie
obawiaj sie porozmawiac z pracownikiem lokalnej przychodni GP
— istniejg metody leczenia, ktére mogg pomaoc ci znéw cieszyc sie

seksem.

Stress and anxiety

If you're feeling stress and/or anxiety then it can be hard to
experience feelings of sexual desire. Your brain finds it really

difficult to process these two different feelings at the same time.

Managing stress can help with many different menopause
symptoms but could really help make a difference about your

feelings around sex.

Further information about managing stress

Stres i niepokdj

Jesli odczuwasz stres i/lub niepokdj trudno moze ci by¢
doswiadczac pozgdania seksualnego. Przetwarzanie dwoch tak
roznych uczuc¢ jednoczes$nie sprawia twojemu moézgowi ogromng

trudnosé.

Radzenie sobie ze stresem moze fagodzic¢ wiele roznych
objawow menopauzy, ale najwiekszg roznice moze zrobi¢ w

zakresie twojego podejscia do seksu.

Dodatkowe informacje na temat radzenia sobie ze stresem

Talking to your partner about sex

Rozmowa z partnerem/partnerkg o seksie
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If you have a partner, communicating how you feel about sex can
feel difficult, but it's a good way to work through some of the

challenges you might be experiencing.

Think about the kind of sex life that you want. Having sex
because you feel like you have to is not likely to result in a

satisfying experience for you or any partners you have.

A meaningful sex life does not have to look a certain way.

Exploring and learning about what feels pleasurable for you at
this time in your life can be fun and you get to decide what you
want to experience in your body. Simply being affectionate can
be a good way of helping you feel connected to your body and

close to your partner.

Further information for partners of those going through the

menopause

Jesli masz partnera/partnerke, moze ci by¢ trudno komunikowac
swoje odczucia dotyczgce seksu. Jest to jednak dobry sposob na

przepracowanie niektorych potencjalnych wyzwan.

Zastanoéw sie, jakie chciatabys mie¢ zycie seksualne. Uprawianie
seksu z poczucia obowigzku raczej nie bedzie przyjemnym

doswiadczeniem dla ciebie ani dla twojego partnera/partnerki.

Dobre zycie seksualne nie musi wygladac¢ w jakis konkretny
sposoéb. Odkrywanie i poznawanie tego, co sprawia ci
przyjemnos¢ w tym okresie zycia, moze dawac wiele radosci, a ty
bedziesz mogta zdecydowac, jakiego rodzaju wrazenia
chciatabys doznawaé w swoim ciele. Okazywanie sobie zwykiej
czutosci moze by¢ dobrym sposobem na zadbanie o poczucie

wiezi z wlasnym ciatem i bliskosci z partnerem/partnerka.

Dodatkowe informacije dla partneréw/partnerek oséb

przechodzacych menopauze

For more information in Polish go to

www.nhsinform.scot/translations/languages/polish

Dodatkowe informacje w jezyku polskim mozna znalez¢ na

stronie: www.nhsinform.scot/translations/languages/polish
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