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4ಮಹಿಳೆ ನಮಗ ಮೂರು ಜನ ಮಕħಳು. ಮೂವರಿಗೂ
ಮದುವಯಾಗಿದ. ನನĺ ವಯಸ್ಸು 50. ನಮĿ ಮನೆಯವರದು
56. ಇಬĽರಿಗೂ ಮುಖ ಮೈಥುನ ತುಂಬಾ ಇಷı. ಅವರ
ವೀಯಯಪನ ಮಾಡುತĶೀನೆ. ಇದರಿಂದ ಏನಾದರೂ ತಂದರೆ
ಇದಯೀ? ನಮಗ ಸಂಭೀಗಕħಂತ ಇದೀ ತುಂಬಾ ಇಷı.
ಲೈಂಗಿಕ ವತತನ, ಚಟವಟಕಗಳ ವŀಕĶಯಿಂದ ವŀಕĶಗ

ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತĶರುತĶದ. ಒಬĽರಗ ಇಷıವರುವುದು ಇನĺಬĽರಗೂ
ಇಷıವರಬೇಕಂದೇನಲ್ಲ. ನಮĿಬĽರಗೂ ಪರಸĻರ ಇಷıವರುವ ಮತĶ
ಇಬĽರಗೂತೊಂದರಯಾಗದಿರುವಯಾವುದೇ ಚಟವಟಕಗಳಲŃ
ಪಾಲĩಳńಬಹುದು. ವೇಯತ ಪಾನದಿಂದಯಾವುದೇ ತೊಂದರ ಇಲ್ಲ.
ಅದೂ ಜೇಣತವಾಗಿ ಬಿಡುತĶದ ಅಷı. ಕಾನನ ರೇತಯಬಾಯಿ
ಮೂಲಕ ಸಂಭೇಗ ಅಸಹಜ ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯೆ ಎಂದು ಪರಗಣಿಸಲಾಗು
ತĶದ. ನಾಲಗ, ತಟಗಳಮೂಲಕ ಒಬĽರಗೊಬĽರು ಉದŁೇಕಗೊಳಿಸ
ಕಳńವುದು ಲೈಂಗಿಕ ಚಟವಟಕಯ ಒಂದುಭಾಗ ಅಷı.

4ಮಹಿಳೆ 35 ವಷಯ. ತಂಗಳ ಮುಟı ನಂತು ಮೂರು
ವಷಯವಾಯಿತು. ಏಕ ಎಂದು ತಳಿದಲ್ಲ. ಪŁಸದĹ ಆಸĻತŁಯೊಂದರಲŃ
ತೀರಿಸದಗ ಅಂಡಾಶಯ ತುಂಬಾ ಚಿಕħದಗಿದ. ಇನĺ ಮುಂದ
ಸಹಜವಾಗಿ ಮುಟıಗುವುದಲ್ಲ ಎಂದು ಮಾತŁ ಕೊಟıದĸರೆ.
ಮಾತŁ ತಗದುಕೊಂಡರೆ ಮಾತŁ ಮುಟıಗುತĶದ. ಇದರಿಂದ
ಆಗಬಹುದದ ಸಧಕ ಭಾಧಕಗಳನĺ ತಳಿಸ.
ನಮಗ ಬಹುಶಃ ಅಕಾಲ ಋತಬಂಧವಾಗಿದ (Premature

menopause) ಕಲವು ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಂಡಾಶಯದಲŃ ಶೇಘŁವಾಗಿ
ಅಂಡಾಣುಗಳಹಾಳಾಗಬಹುದು ಅಥವಾಖಾಲಯಾಗಬಹುದು.
ಇದರಂದಾಗಿ ಪŁತ ತಂಗಳೂಮೊಟı ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತĶ
ಹಾಮೊೇತನ್‌ಗಳ ಸŁವಕಯಲŃ ಏರುಪೇರಾಗಬಹುದು. ಇದರಂದಾಗಿ
ಮುಟı ಬರುವುದು ನಂತಹೇಗುತĶದ. ಈಸ್ಟ್ರೇಜನ್‌ನ ಪŁಮಾಣ
ಕಡಿಮಯಾಗುವುದರಂದ ದೇಹದ ಮೇಲ ಕಲವು ಪರಣಾಮಗಳ
ಉಂಟಾಗುತĶವ.ಮೂಳೆ, ಚಮತ ಜನನಾಂಗಗಳಲŃ ನಧಾನವಾಗಿ
ಬದಲಾವಣೆಗಳ ಕಾಣಿಸಬಹುದು. ಸŅಲĻ ದಿವಸಗಳವರಗಮುಟı
ಬರುವಂತ ಹಾಮೊೇತನ ಗುಳಿಗಗಳನĺ ಕಡಬಹುದು. ಅದರಂದೇನ
ತೊಂದರ ಇಲ್ಲ. 6 ತಂಗಳ ಅಥವಾ ವಷತಕħಮĿ ರಕĶ,ಮೂತŁ ಪರೇಕ್ಷೆ,
ಗಭತಕೇಶದ ಸħ್ಯಾನಂಗ್‌, ಸĶನಗಳ ಸħ್ಯಾನಂಗ್‌,
Papsmear ಪರೇಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸತĶರ.ಯಾವುದಕħ ನರತ ಸěೇರೇಗ
ತĤರನĺ ಭೇಟಯಾಗಿ ಅವರು ನಮಗ ಸರಯಾದಮಾಗತದಶತನ
ನೇಡುತĶರ.

4ಮಹಿಳೆ 60 ವಷಯ. ನನĺವರಿಗ 70 ವಷಯ. ನಮಗ ತಂಗಳಿಗೊಮĿ
ಕಡಲಕħ ಆಗುವುದಲ್ಲ. ಅದಕħ ಅವರು ಮುನಯುತĶರೆ.

ಉಳಿದಂತ ನಮĿಲŃ ಸಮರಸŀವದ. ಈ ವಯಸ್ಸುನಲŃ ಕಾಮಕŁಯ
ಅಸಹಜ ಎಂದು ನಾನ ಭಾವಸದĸೀನೆ. ನನಗ ಉದŁೀಕವೂ
ಆಗುವುದಲ್ಲ. ಅವರು ನಗĺತಯನĺ ಬಯಸತĶರೆ. ಅದೂ ನನಗ
ಆಗದು. ನಮĿವರ ಕಾಮಾಸಕĶಗ ಕಡಿವಾಣ ಹಾಕುವ ಬಗĩ ತಳಿಸ.
ಮಹಿಳೆಯರಿಗ ಈ ವಯಸ್ಸುನಲŃ ಲೈಂಗಿಕ ನರಾಸಕĶ ಸಹಜವೀ?
ಅವರಿಗ ಮುಷĲಮೈಥುನ ಇಷıವಾಗುವುದಲ್ಲ. ನನಗ ಸಂಭೀಗದ
ನಂತರ ಮೂತŁ ವಸಜಯನೆಯಲŃ ಉರಿಯುಂಟಗುತĶದ.
ದಯವಟı ಪರಿಹಾರ ತಳಿಸ.
ಋತಬಂಧದ ನಂತರ ಶರೇರದಲŃ, ಮುಖŀವಾಗಿ ಜನನಾಂಗಗಳಲŃ

ಕಲವು ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತĶವ. ಇದು ‘ಈಸ್ಟ್ರೇಜನ್‌’ ಹಾಮೊೇತನನ
ಕರತಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಆದರ ಋತಬಂಧ ಲೈಂಗಿಕ ಜೇವನದ
ಕನ ಅಲ್ಲ. ದಂಪತಗಳಿಬĽರೂ ಪರಸĻರ ಆಸಕĶ ಉಳಿಸಕಂಡರ
ಜೇವನಪೂತತ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪಕತ ಇಟıಕಳńಬಹುದು. ವಯಸ್ಸಿಗ
ಸಹಜವಾದ ಬದಲಾವಣೆಗಳನĺ ಇಬĽರೂ ಮನಸ್ಸಿನಲŃಟıಕಂಡು
ಅದರ ಇತಮಿತಗಳಲŃ ಇಬĽರಗೂತೊಂದರಯಾಗದ ರೇತಯಲŃ ಕಲವು
ಲೈಂಗಿಕ ಚಟವಟಕಗಳನĺ ಅಳವಡಿಸಕಳńಬಹುದು. ಸಂಭೇಗದ
ಸಮಯದಲŃ ಉರಯಾಗದಂತ Lubie gel ಅನĺ ಬಳಸಬಹುದು.
ಮೂತŁ ವಸಜತನಯತೊಂದರಗ ಚಕತ್ಸಿ ಬೇಕಾಗುತĶದ. ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲŃ
ಕಾಮಕŁಯೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂಅಸಹಜ ಅಲ್ಲ. ನಮಗ ಇಷıವಲ್ಲದ
ಚಟವಟಕಗಳ ಬಗĩ ನಮĿ ಪತಯೊಡನಮುಕĶವಾಗಿ ಚಚತಸ. ನಮಗ
ತೊಂದರ ಇನĺ ಉಳಿದಿದ ಎಂದನಸದರ ನಮĿ ಪತಯೊಡನ ಒಮĿ
ಲೈಂಗಿಕ ತĤರನĺ ಭೇಟಯಾಗಿ ಅವರ ಸಲಹ ಪಡೆಯಿರ.

4‘ಮುಟıನ ನೀವು’ಗ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ ನೀವು ತಳಿಸದĸೀರಿ. ದನ
ಪತŁಕಯೊಂದರ ಸಪĶಹಿಕದಲŃ ‘ಹಸĶಮೈಥುನವು ಋತುಸಂಬಂಧಿ
ನೀವು ಸĺಯುಬಿಗಿತವನĺ ಸರಳಗೊಳಿಸತĶದ. ಕಟಬಂಧ
ಹಾಗೂ ಮಲದŅರ ಸಮೀಪದ ಸĺಯುಗಳನĺ ಬಿಗಿಗೊಳಿಸತĶದ.
ಅನಯಂತŁತ ಮೂತŁವಸಜಯನೆಯನĺ ತಡೆಯುತĶದ’ ಎಂದು
ಲೈಂಗಿಕ ತĤರು ತಮĿ ಲೀಖನದಲŃ ಬರೆದದ್ದರು. ಬಹುಮುಖŀ
ಹಾಗೂ ಸಲಭ ವಧಾನವಾದ ಹಸĶಮೈಥುನವು ಮುಟıನ ನೀವಗ
ಶಮನ ಎಂಬ ಅಂಶವು ನಮĿ ಲೀಖನದಲŃ ಬಿಟı ಹೀದಂತ
ಕಾಣುತĶದ. ನನĺಲŃರುವ ಈ ಸಂಶಯವನĺ ದಯವಟı
ನವಾರಿಸ.

ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯೆ (ಸಂಭೇಗ ಕŁಯೆ) ಅಥವಾ ಹಸĶಮೈಥುನದಿಂದ
ಕಬĽಟıಯ ಸĺಯುಗಳ ಸಡಿಲಗೊಂಡು ರಕĶಪೂರೈಕಯು
ಹಚĬಗುವುದರಂದನೇವನĺ ಉಂಟಮಾಡುವರಾಸಯನಕ
ವಸĶಗಳನĺ ಹರನಕುತĶದ. ಇದರಂದನೇವು ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ.
ಮುಟıನ ನೇವು ಇರುವವರಲ್ಲರಗೂ ಹಸĶಮೈಥುನವನĺೇ ಚಕತ್ಸಿ
ಎಂದೇನ ಹೇಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಸĶಮೈಥುನವನĺಮಾಡಿಕಳńಬೇಕ
ಬೇಡವ ಎನĺವುದು ಸಹ ವೈಯಕĶಕ ನಧಾತರವನĺ ಅವಲಂಬಿಸರುತĶದ.
ಅದನĺ ಬಲವಂತದಿಂದಮಾಡಲಾಗದು,ಮಾಡಿಸಲ ಆಗದು.
ವವಾಹಿತರಲŃ ಸಂಭೇಗ ಕŁಯೆಯಿಂದಾಗಿ ಕಬĽಟıಯನೇವು,

ಮುಟıನ ನೇವು ಕಡಿಮಯಾಗಬಹುದು.ಮುಟıನ ನೇವನ ಇತರ
ತೇವŁತರದ ಕಾರಣಗಳಿದ್ದರ ಅದು ಸಲಭದಲŃ ಕಡಿಮಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ಅಂತಹ ಸಮಯದಲŃ ಹಚĬನ ಪರೇಕ್ಷೆ, ಚಕತ್ಸಿ ಬೇಕಾಗಬಹುದು.

g

ಮಹಿಳೆಯರ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಆರೋಗŀಕħ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಒಂದಕħಂದು
ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಈ ಕ್ಷೋತŁಗಳಲŃ ಸಾಕಷı

ಅಧŀಯನ ಮಾಡಿರುವ, ಆಪĶ ಸಮಾಲೋಚಕರೂ
ಆದ, ಕರ್āಟಕದ ಪŁಖŀತ ವೈದŀ,

ಡಾ.ಪದĿನಿ ಪŁಸಾದ್‌
ಈ ಹೊಸ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁತಿ ವಾರವೂ ‘ಸುಧಾ’

ಓದುಗರ ಜತೆ ತಮĿ ಅನಭವಗಳನĺ
ಹಂಚಿಕಳńಲದĸರೆ. -ಸಂ.
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