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Качество жизни

Способы  
разбудить 

либидо  
и не остаться  

в сухости

Дождь в пустыне
В специальном опроснике-анкете (так называемой «женской сексу-
альной формуле»), которой пользуются врачи-сексологи, отдельный 
пункт посвящён лубрикации  — важному фактору гармоничной по-
ловой жизни женщины. С точки зрения медицины, сухость влагали-
ща  — это симптом вагинальной атрофии, или атрофического ваги-
нита. Некоторые женщины ощущают при этом истончение тканей 
клитора и внутренних половых губ, вульвы и входа во влагалище. 
У  кого-то возникает воспаление и раздражение. Другие чувствуют 
дискомфорт только во время полового акта.

Куда уходит 
секс?Если вы не торопитесь 

вслед за мужем в спаль-
ню и всё чаще ссылае-
тесь на «больную голо-
ву», то, похоже, сила 
сексуального желания 
угасла. Как вновь раз-
жечь это пламя, чтобы 
получить от жизни мак-
симум, а не провести её 
в постоянном ожида-
нии поезда под назва-
нием «Либидо»?
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Тело мастера боится
Женщины, имеющие регулярные поло-
вые контакты, реже страдают от сухости 
влагалища. Неизвестно, что первично — 
курица или яйцо, но регулярные оргаз-
мы повышают уровень окситоцина в ор-
ганизме («связующего гормона любви», 
который выделяется, когда женщина 
кормит грудью или во время оргазма). 
Вслед за этим повышается и уровень 
эстрадиола. А чем он выше, тем боль-
ше выделяется смазки. Следовательно, 
больше секса — меньше сухости. 

Что? Где? Когда?
Основной причиной вагинальной 
сухости является недостаток эстро-
генов, первичных женских поло-
вых гормонов. Многие женщины 
начинают замечать снижение их 
уровня после родов, а  также в пери-
од менопаузы и после неё. До сих 
пор не изучено, влияет ли генетика 
на уровень эстрогенов, но в любом 
случае учёные доказали: чем мень-
ше вы «пользуетесь» своим влагали-
щем по назначению, тем выше риск, 
что вскоре у вас снизится уровень 
эстрогенов, что грозит атрофией.  
При недостаточном увлажнении во 
время половой близости у женщины 
появляются микротрещины слизи-
стой, вызывающие болезненные ощу-
щения. Это приводит к снижению 
сексуального влечения и готовит по-
чву для «избегающего» сексуального 
поведения. 

Вся власть —  
гормонам 
Эффективны современные вагиналь-
ные кремы на основе гормонов. Все гор-
мональные препараты отпускаются по 
рецепту, поэтому перед использовани-
ем необходимо проконсультировать-
ся с гинекологом. По инструкции их  
советуют наносить вглубь влагалища, 
но лучше будет сделать это только на 
треть глубины, так как эстрогеновые 
рецепторы находятся именно там. 
Также можно смазывать ими клитор, 
малые половые губы и вагинальное 
отверстие, если эти зоны стали не-
чувствительными, и для того, чтобы 
усилить оргазм. Пользуйтесь таким 
кремом каждый вечер в  течение двух 
недель, а затем используйте минималь-
ное количество для поддержания уров-
ня увлажнённости.

 Масло масляное  Существует много 
кремов для увлажнения влагалища, вклю-
чая аюрведические препараты на основе 
топлёного масла. Однако некоторые из 
них имеют ряд недостатков: требуют еже-
дневного применения, могут привести к 
жирности кожи и волос и чрезмерной выра-
ботке тестостерона. Внимательно прочтите 
инструкцию и следите за дозировкой.

простых  
правила 

«сексуальной» 
диеты

Евгений Кульгавчук, врач-сексолог, психотерапевт:
«Снижение лубрикации может быть приходящим, эпизоди-
ческим или имеющим тенденции к постоянству. В первом 
случае играют роль не столько эндокринные факторы, сколько психологиче-
ские и эротические. Врач выявляет наличие и значимость у пациентки плато-
нической составляющей, учитывает личностные особенности в паре, а также 
качество прелюдии и даёт рекомендации по нормализации половой жизни».

мнение экспертА 

1/ Обязательно 
включите в меню 
льняные семена, 
бананы, артишоки, 
орехи и мёд, они 
повышают уровень 
эстрадиола. 

2/ На 4–6 недель 
полностью исклю-
чите из своего меню 
глютен — особый 
белок, содержащий-
ся в пшенице: эта 
клейковина способ-
на снижать уровень 
эстрогенов у некото-
рых женщин. 

3/ Кофе и другие 
напитки с кофеином 
также снижают уро-
вень эстрадиола, 
поэтому ограничьте 
их потребление. 

3

Жидкий шёлк
Лубриканты рекомендуются и с целью 
профилактики травматизации сли-
зистой. При этом лучше включаются 
биологические механизмы возбужде-
ния, как у женщины, так и мужчины. 
Облегчается ввод полового члена во 
влагалище и снижаются требования к 
качеству эрекции. 
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➺  
Женьшень

Богат L-аргинином. Эта аминокислота 
помогает производству оксида азота, ко-
торый усиливает кровообращение по все-
му телу, а также приток крови к клитору.  
По данным исследования, опубликован-
ным в журнале «Секс и супружеская тера-
пия», 70% женщин с пониженным либидо 
подтвердили, что стали более удовлетво-
рены сексом, после того как в течение ме-
сяца принимали препараты, содержащие 
женьшень и гинкго, богатые L-аргинином. 
У них также повысилось сексуальное вле-
чение, усилилось выделение смазки, а ощу-
щения при оргазме стали более острыми.
 Где купить:  в магазине здоровой пищи.Сексуальное желание напрямую свя-

зано с уровнем дегидроэпиандросте-
рона (ДГЭА) в нашем организме. Это 
гормон, который в свою очередь про-
изводит эстроген и тестостерон. Уро-
вень этих гормонов падает в период 
постменопаузы. Постоянный стресс 
и усталость, лекарственные препараты 
и даже антидепрессанты способны сни-
зить уровень либидо. Воспользуйтесь 
дарами матушки-природы — натураль-
ными растительными афродизиаками. 

➺  
Катуаба

Этот амазонский 
афродизиак ро-
дом из Бразилии. 
Коренные жители 
традиционно ис-
пользуют его при 
пониженном ли-
бидо, импотенции 
и нервозности. 
Активные веще-
ства этого рас-
тения катуабин А 
и В воздействуют 
на сексуальные 
центры головного 
мозга. Катуаба 
также способ-
ствует приятным 
эротическим 
снам. 
 Где купить:   
в эзотерической 
лавке.

➺  
Лист дамианы

Снимает чувство беспокойства. Вам оста-
ётся расслабиться и поддаться возбужде-
нию. Свойства афродизиака растению 
придаёт прогестин, который схож с жен-
ским половым гормоном прогестероном: 
снижение его уровня ослабляет и либидо. 
 Где купить:  его можно найти в эзотериче-
ских лавках, а также в составе многих БАДов.

7 

чудодейственных 

трав

Согласно исследованиям психо-
логов Техасского университета, 
опубликованным в журнале Science 
Daily в июле 2010 года, всё больше 
женщин решают заводить детей 
ближе к 30–40 годам. При этом 
39% из них страдают от низкого 
сексуального влечения. 
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➺  
Алоэ

Ещё в древние времена алоэ считалось 
одним из самых действенных средств 
для возвращения угасающего либидо не 
только у мужчин, но и у женщин. 15 мл 
(или столовая ложка) чистого сока алоэ, 
смешанного с мёдом, нормализуют по-
ловое влечение и общий гормональный 
фон, усилят сексуальные ощущения.
 Где купить:  алоэ лучше вырастить 
самой — любимое комнатное растение 
щедро отдаст вам всю свою силу.

➺  
Кистевидная спаржа

В Индии эту чудо-траву называют «ша-
тавари», что дословно переводится как 
«имеющая 100 мужей». В традициях 
аюрведы широко применяют корень 
этого растения. Кистевидная спар-
жа — мощный антиоксидант, который 
предотвращает возрастные изменения, 
омолаживает женские половые органы. 
Отвар из её корня тонизирует, помо-
гает при бесплодии, климаксе, питает 
яйцеклетки и повышает их способность  
к оплодотворению.
 Где купить:  в аптеке или в магазине ин-
дийских специй. 

➺  
Мака

Древние инки использовали силу перу-
анского растения, принимая его перед 
боевым сражением или актом любви. 
Мака повышает сексуальный аппетит, 
стойкость и выносливость, а также 
помогает вылечить сексуальную дис-
функцию, вызванную употреблением  
антидепрессантов.
 Где купить:  в магазине специй.

➺  
Горянка

В традиционной 
китайской меди-
цине это растение 
применяли как 
средство для под-
нятия либидо и 
общего тонуса 
организма, а также 
при почечной недо-
статочности.  
Горянка благопри-
ятно влияет на ка-
чество секса.
 Где купить:   
в аптеке в отделе 
лекарственных трав.       


