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Liebe, Lust und Diabetes!

Tipps fir ein zufriedenstellendes Sexualleben




VORWORT 1. LIEBE, SEX UND INTIMITAT

Menschenrecht auf erfiillte Sexualitat

Die sexuelle Gesundheit stellt einen wesentlichen Bestandteil der Lebensqualitat
dar. Sexualitat ist fUr einen GroBteil der Bevolkerung, sowohl fiir Mdnner als auch
fur Frauen, wichtig. Aber nicht nur fiir junge und gesunde Menschen. Nein, Sexu-
alitat ist auch fiir altere und chronisch kranke Menschen ein Thema.

Liebe Leserin, lieber Leser!

Diese Broschiire soll Ihnen helfen, den Einfluss von
Diabetes auf Ihr Liebesleben zu verstehen. Sexu-
alitat ist wichtig fir lhre eigene Gesundheit, aber
auch fur die Aufrechterhaltung lhrer Partnerschaft.
Wie jede chronische Erkrankung, verandert auch
Diabetes die bisherige Lebenssituation und damit
moglicherweise die Sexualitat. Diese Broschiire soll
die Zusammenhdnge zwischen Diabetes und Se-
xualleben darstellen und Ihnen ein Werkzeug zur
Verbesserung lhrer Intimitat und Sexualitat in die
Hand geben. Die Inhalte der Broschiire stellen eine
Ergdnzung zu den Ratschlagen und Empfehlungen

Sex ist gesund

Sexualitdt hat eine Reihe von gesundheitsférdernden Aspekten. Sex wirkt schlaf-
fordernd, entspannend und antidepressiv. Wahrend des sexuellen Aktes werden
auch Gluckshormone freigesetzt, die schmerzstillend und euphorisierend wirken.
Entziindungshemmende Hormone fiihren zu einer Verstarkung der korpereige-
nen Immunabwehr. Vor allem aber: die Sexualitét ist wichtig, um die Gefa3funkti-
on in den Genitalien aufrechtzuerhalten. Es ist wie beim Sport: wer nicht trainiert,
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2.S0O KANN DIABETES DAS SEXLEBEN BEEINFLUSSEN

Die sexuelle Gesundheit ist durch komplexe Systeme gesteuert. Fiir weibliche
Diabetiker ist es besonders wichtig, auf die Erhaltung der psychischen und physi-
schen Gesundheit zu achten. Insbesondere die Nervenfunktion, die Gefa3funkti-
on und das hormonelle Gleichgewicht sollen erhalten bleiben.

Was Diabetes bei Frauen bewirken kann

Durch eine mit dem Diabetes verbundene Gewichtszunahme verandert sich das
Korperbild und damit auch das sexuelle Selbstbewusstsein: Nur wer sich in sei-
nem Korper wohl und
sexy fuhlt, kann guten
Sex haben. Manner hin-
gegen haben meist mit
der Gewichtszunahme E
nicht so ein grof3es Pro-
blem, zumindest was
ihr Korperbild betrifft.

Jede zweite Diabetikerin leidet unter sexuellen Problemen, aber auch bei gesun-
den Frauen kommt es in 36% der Falle zu Sexualfunktionsstérungen. Bei Pati-
entinnen mit Diabetes schadigt der hohe Blutzucker die genitalen GefaBwande
und fihrt zu einer verminderten Schwellung der Scheide und zur verminderten
Bildung von Scheidenfliissigkeit. Wegen der diabetischen Neuropathie ist oft zu-
satzlich die Empfindung und die Orgasmusfahigkeit gestort und haufige Infektio-
nen im Genitalbereich (,die Bakterien lieben den Zucker”) kdnnen zu Schmerzen
beim Sex flihren.

Leider kommen diese sexuellen Probleme bei Diabetikerinnen hdufig schon
vor der Menopause vor, wohingegen bei gesunden Frauen das Klimakterium
(= Ubergang in den unfruchtbaren Zustand, Dauer ca. 2-3 Jahre) eine wichtige
Ursache flr sexuelle Probleme darstellt. Zusatzlich leiden viele Diabetikerinnen
an Depressionen. Diese konnen ebenfalls die Sexualfunktion verschlechtern, aber
auch Antidepressiva konnen die Sexualitat negativ beeinflussen.

Was Diabetes bei Mdnnern bewirken kann'’

Mannliche Sexualfunktionsstérungen, insbesondere Stoérungen der Erektion,
treten in der Normalbevélkerung durchschnittlich bei 30 % der Manner auf. Bei
Diabetikern ist das Risiko auf das 2-3 fache erhéht und kann sogar bis zu 80% be-
tragen. 25 % aller Typ-2-Diabetiker leiden unter Testosteronmangel. Testosteron
ist das Lusthormon des Mannes schlechthin und auch fiir Antriebssteigerung und
vermehrte Aktivitat verant-
wortlich. Durch tbermafiges
Bauchfett wird das méannliche
Testosteron in das weibliche
Sexualhormon Ostrogen um-
gewandelt und es kommt zu
Erektionsstorungen.
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Andere Sexualfunktionsstorungen wie z. B. verzogerter Samenerguss oder Or-
gasmusstorungen treten bei Diabetikern haufig aufgrund von diabetischen Ner-
venstorungen (diabetische Polyneuropathie) auf. Ein retrograder Samenerguss
bedeutet, dass wahrend des Orgasmus das Sperma nicht nach Au3en abgege-
ben, sondern in die Harnblase gepresst und dann spater beim Harnlassen aus-
geschieden wird. Diabetiker haben fiir all diese Funktionsstérungen ein deutlich
erhohtes Risiko, einerseits durch wiederkehrende Infektionen, aber auch durch
die Nervenstorung und durch Medikamente, die eingenommen werden. Also, Sie
sind nicht allein!

Diabetes und das «gebrochene» Herz

Bei mannlichen Diabetikern stehen die ,orga-
nischen Ursachen”, die zur Entwicklung einer
Sexualfunktionsstérung fihren, im Vorder- &
grund. Es konnte gezeigt werden, dass das
Risiko eine Erektionsstorung zu bekommen «
bei Diabetikern 2- bis 3-mal erhoht ist, was
vor allem auf die gestorte Gefal3funktion zu-
rickzuflihren ist. Achtung: die Erektionsstorung
stellt einen unabhdngigen Risikofaktor fur eine koro-
nare Herzkrankheit dar. Das ist besonders flr Diabetiker,
die oft einen ,stillen Herzinfarkt” erleiden, ein gefahrliches

Alarmzeichen. Suchen Sie daher zur Abklarung unbedingt einen Kardiologen auf!

Die sexuelle Gesundheit ist durch komplexe Systeme gesteuert. Fir die Diabeti-
kerin ist es besonders wichtig auf die Erhaltung der psychischen und physischen
Gesundheit zu achten. Insbesondere die Nervenfunktion, die Gefal3funktion und
das hormonelle Gleichgewicht sollen erhalten bleiben.

3. DIABETES UND IHRE SEELE

Wenn im Herbst die Tage kiirzer werden und das Sonnenlicht fehlt, erleben auch
muntere, aktive Personen haufiger Stimmungsschwankungen. Bei Frauen, die an
Diabetes erkranken sind Stimmungsschwankungen, Depressionen sowie der Ver-
lust der sexuellen Lust wesentlich haufiger als bisher angenommen.

Eine schlechte Diabeteseinstellung wirkt sich negativ auf das Liebesleben und
die Entstehung von Depressionen aus. Die gute Nachricht ist, dass es umgekehrt
genauso funktioniert!

Dazu kommen spater noch die Wechseljahre, die signifikant mit dem Auftreten
von Sexualfunktionsstorungen und der Depression in Verbindung stehen. Und
auch die Herren kampfen bei zunehmendem Alter mit Standvermogen und ab-
nehmender Orgasmusfahigkeit. Sexualfunktionsstorungen ihrerseits erhdhen
das Risiko an einer Depression zu erkranken um das zwei- bis dreifache. Umge-
kehrt gehen Depressionen in liber 70% der Falle mit Sexualfunktionsstérungen
einher und verstarken dadurch die Depression noch weiter. Oft liegt die Ursache
darin, dass sich die Depression auch negativ auf die Qualitat der Diabeteseinstel-
lung auswirkt (z.B. erhohte HbA1c-Werte). Problematisch ist, dass auch Antide-
pressiva hier nur bedingt helfen kénnen. Denn sie packen das Problem nicht beim
Ursprung, sondern mildern nur seine Auswirkungen auf die Stimmungslage. Lei-
der kdnnen auch Antidepressiva selbst Sexualfunktionsstérungen auslésen. Das
bedeutet in letzter Konsequenz, dass das Medikament, das eingenommen wird,
um Depressionen zu bekampfen, die man wegen seines brach liegenden Sexual-
lebens bekommen hat, wiederum Sexualstorungen hervorruft oder verstarkt und
damit auch die Depression grof3er wird.



Was kann man also tun?

Entscheidend ist, dass eine Depression richtig diagnostiziert wird. In Osterreich
werden Antidepressiva sehr oft OHNE gesicherte Diagnose und ohne Kontrolle
sehr leichtfertig und Uber viele Jahre verschrieben und kénnen damit den Diabe-
tes und die Sexualfunktion verschlechtern.

Daher:

Schritt 1: Gesicherte Diagnose der Depression vom Spezialisten

Schritt 2: Medikament oder psychologische Beratung
(was oft bei milden Formen der Depression ausreichend ist)

Schritt 3: Falls eine medikamentbse Therapie erforderlich ist, bitte weisen Sie
den Arzt darauf hin, dass er ein Medikament verschreiben soll, das die
Sexualfunktion und den Diabetes NICHT verschlechtert.

Die Logik liegt auf der Hand:

Eine Verbesserung der Depression verbessert den HbA1c und umgekehrt, sprich
die Verbesserung des HbA1c verbessert auch die Depression. Besserer HbA1c
und behandelte De-
pression beeinflussen
wiederum die Sexual-
funktion positiv. Und
ein erfllltes Sexleben
macht ausgeglichener
und erhoht wiederum
die Motivation zur Mit-
arbeit des Patienten
bei seiner Diabetes-
Therapie.

4.LET'S TALK ABOUT SEX

Die Sexualfunktion sollte immer vom behandelnden Arzt angesprochen werden.
Leider wird das in der Praxis nur selten tatsachlich durchgefiihrt, da sowohl auf
Patienten- als auch auf Arztseite oft Hemmungen bestehen. Sprechen Sie daher
Ihre Sexualitat offen an und bitten Sie lhren Hausarzt, Sie zu einem Spezialisten
zu Uberweisen.




5. MEDIKAMENTE ALS LIEBESTOTER

Manche Medikamente stehen im Ruf, eine Sexualfunktionsstérung zu verursa-
chen. Diese ,sexuellen Nebenwirkungen” sind der zweithaufigste Grund, warum
manche Patienten ihre Medikamente nicht mehr weiter einnehmen, oft auch
ohne dies ihrem Arzt zu sagen.

So entsteht die absurde Situation, dass der Arzt glaubt, dass der Patient gut be-
handelt ist und das Medikament weiter verschreibt, weil der Patient nicht Giber
den negativen Einfluss des Medikaments auf die Sexualfunktion spricht.

Bitte setzen Sie dennoch KEINE Medikamente selbstandig ab, ohne dies lhrem
Arzt vorher mitzuteilen, da auch das Fortschreiten der Erkrankung z.B. Bluthoch-
druck, Diabetes, Rheuma, Depressionen etc. nicht nur den allgemeinen Gesund-
heitszustand gefahrdet, sondern auch zur Verschlechterung lhrer Sexualitat fiih-
ren kann.

Ein neues Medikament wird mir verschrieben: ,,Was soll ich tun?”

1.

Beurteilen Sie lhre Sexualfunktion VOR Verschreibung neuer Medikamente,
die Sie Uber einen langen Zeitraum einnehmen miissen.

Eine optimale Therapie der Grunderkrankung ist wichtig!
(Einstellung des Diabetes, Blutdrucks, Depression, Infektionen etc.)

Beurteilen Sie lhre Sexualfunktion NACH der Verschreibung neuer Medika-
mente. Falls es zu Lustlosigkeit, Erektionsproblemen, Scheidentrockenheit
oder Schmerzen bei sexueller Aktivitat kommt, sagen Sie das beim nachsten
Kontrollbesuch lhrem Arzt.

Ihr Arzt kann Sie dann auf ein anderes Praparat umstellen.

Falls von Seiten lhres behandelnden Arztes keine Umstellung auf ein ande-
res Medikament moglich ist, kann eine eigene medikamentdse Therapie ge-
gen die Sexualfunktionsstérung begonnen werden.

Auch eine Steigerung der Sexualitat ist moglich, so kdnnen z. B. Antipar-
kinsonmittel oder Hormone eine Verstarkung des Sexualtriebs verursachen.
Der gesteigerte Sexualtrieb kann unter Umstanden jedoch auch als ,unan-
genehm” empfunden werden, auch dann wenden Sie sich bitte an lhren be-
handelnden Arzt.



6.S0 MACHEN SIE SICH FIT FUR GUTEN SEX

Eine Veranderung des Lebensstils verbessert nicht nur den Diabetes, sondern
auch lhre Sexualfunktion.

Sport: Bereits bestehende Erektionsprobleme kénnen durch 3-4- mal Sport in der
Woche eventuell verschwinden.

Mediterrane Erndhrung: Vor allem bei Frauen konnte eine Verbesserung der
Sexualitat durch mediterrane Diat erreicht werden. Setzen Sie also auf Fisch, viel
Gemise und Olivenal.

Entspannung: Stress, Angst und Schmerzen sind die Sexkiller Nummer 1! Die
Diagnose Diabetes kann all diese Symptome verursachen bzw. verschlimmern.
Fur ein erfilltes Liebesleben ist es aber besonders wichtig, sich entspannen zu
konnen, die Kontrolle aufzugeben und sich einfach dem Augenblick hinzugeben.
Durch Entspannungsiibungen wie Yoga konnen nicht nur Wechselbeschwerden
gelindert, sondern auch die Lust gesteigert werden.

B el ! e o ==

Feiern Sie lhre Liebe: Durch regelmaBige, durchaus geplante und ritualisierte In-
timitat, stellen Sie sicher, dass lhr Liebesleben nicht zu kurz kommt und nehmen
sich eine Auszeit vom Alltag.

Suchen Sie gemeinsame Abenteuer und Erregung: Nicht zuféllig verlieben
sich die meisten Menschen in Ausnahmesituationen ineinander. Wiederholen Sie
diese Erregung durch gemeinsame spannende Erlebnisse, wie eine Bergtour, ei-
nen Segelausflug etc.




7. MEDIKAMENTE UND HILFSMITTEL

Fiir Frauen

In Osterreich gibt es KEIN zugelassenes Medikament fiir die Therapie der weib-
lichen Sexualfunktionsstérung. Ein Ostrogenmangel kann Probleme wie Schei-
dentrockenheit oder Schmerzen beim Geschlechtsverkehr ausldsen. Lassen Sie
daher lhren Ostrogenspiegel (iberpriifen. Bei Scheidentrockenheit kénnen Sie
auch auf handelsubliche Gleitmittel zurtickgreifen. Auch die Anwendung von
Hyaluronsaure und Milchsaurebakterien zur Stabilisierung des Scheidenmilieus
kann hilfreich sein. Diese beugen zugleich auch Infektionen vor.

Fiir M@nner
Bei den Mannern gibt es zahlreiche Moglichkeiten. Einerseits Medikamente zum
Schlucken (PDE-5 Hemmer wie Spedra®, Viagra®, Cialis® und andere) oder zum
Einflhren in die Harnrohre
sowie die Schwellkorperin-
jektion, die in den Penis-
schwellkdrper verabreicht
wird. Vakuumpumpen und
andere Erektionshilfen wie
z. B. Penisringe und zu gu-
ter Letzt auch Schwellkor-
perimplantate sind eben-
falls verfligbar.

PDE -5 Hemmer

Diese Medikamente haben die Therapie der Erektionsstorung revolutioniert und
sind erstes Mittel der Wahl bei Erektionsproblemen. Sie wirken direkt im Bereich
des Penisschwellkdrpers und bewirken eine verbesserte Durchblutung im Penis.

Eigentlich wurden PDE-5 Hemmer als blutdrucksenkendes Mittel in den 80er und
90er Jahren entwickelt. Im Rahmen von groen Studien wurde man auf die posi-
tive Nebenwirkung der Erhaltung der Erektion aufmerksam, da die Patienten die
Studienmedikation nicht mehr zuriickgeben wollten.

PDE-5 Hemmer sind nicht automatisch das richtige Mittel fiir jeden Mann! Bitte
bedenken Sie die Gegenanzeigen im Beipacktext, insbesondere diirfen Nitropra-
parate nicht gleichzeitig eingenommen werden. Denken Sie zum Beispiel auch
daran, dass 25 % der mannlichen Typ-2-Diabetiker unter Testosteronmangel
leiden und dann die-
se Potenzmittel nicht
wirken. Dann sollte
zuerst der Testoste-
ronmangel ausgegli-
chen werden!




Bitte sprechen Sie auf jeden Fall mit lhrem Arzt iiber Ihre sexuellen Funk-
tionsstorungen und bestellen Sie nicht irgendwelche Medikamente im
Internet!

Mechanische Hilfsmittel

Auch wenn Vakuumpumpen und Penisringe von den meisten Patienten nicht so
gut angenommen werden, zeigen sie doch eine sehr gute Wirkung und werden
auch in der Sexindustrie als Hilfsmittel gerne verkauft. Vakuumpumpen und Pe-
nisringe helfen die Erektionsfahigkeit zu verbessern und langer aufrecht zu erhal-
ten und sollten durchaus als Option angedacht werden.

8. TIPPS FUR GUTEN SEX

Ich bin sexuell unzufrieden: ,Was soll ich tun?”
Die Blutzucker-Einstellung verbessern, die Blutzucker-Einstellung verbes-
sern und die Blutzucker-Einstellung verbessern!

Beurteilen Sie lhre Sexualfunktion: Was hat sich gedndert, seitdem Sie oder Ihr
Partner Diabetes bekommen haben?

Sprechen Sie mit lhrem Arzt dartiber oder fragen Sie ihn/sie auch offen nach
einem Kollegen, der sich auch mit Sexualproblemen beschaftigt.

Lassen Sie sich von lhrem behandelnden Arzt mogliche Zusammenhange
zwischen lhren sexuellen Beschwerden und dem Diabetes genau erklaren.

Betreiben Sie regelmafig Sport. Depressive Verstimmungen, an denen die Di-
abetikerlnnen dreimal so haufig leiden, verbessern sich durch Sport. Die ge-
nitale Gefa3funktion wird verbessert und lhre Stoffwechseleinstellung regu-
liert sich.

Ernahren Sie sich mediterran. Bei zahlreichen Frauen konnte alleine dadurch
eine Verbesserung der Sexualitat erreicht werden.

Horen Sie auf zu rauchen! Rauchen zerstort lhre Erregungsfahigkeit!

Eine optimale Therapie des Diabetes und eventueller Begleiterkrankungen ist
unbedingt notig!

Beurteilen Sie lhre Sexualfunktion NACH der Verschreibung neuer Medika-
mente und falls es zu Lustlosigkeit, Erektionsproblemen, Scheidentrockenheit
oder Schmerzen bei sexueller Aktivitat kommt, sagen Sie das beim nachsten
Kontrollbesuch Ihrem Arzt. Ihr Arzt kann Sie dann auf ein anderes Praparat
umstellen.




Speziell fiir IHN

1.

Falls Sie unter einem trockenen Orgasmus leiden, fiirchten Sie sich nicht. Das
Ejakulat (die Spermien) werden beim Orgasmus in die Blase hineingepresst
und dann beim Urinieren ausgeschieden. Sprechen Sie mit ihrem Urologen
dariiber, eventuell sollte eine Medikamentenumstellung erfolgen.

Falls Sie bereits PDE-5 Hemmer (Spedra® Viagra®, Cialis®, etc.) einnehmen und
Sie merken, dass es keine Wirkung zeigt, lassen Sie lhren Testosteronspiegel
bestimmen. Diese Medikamente wirken nur dann, wenn Sie genligend Testo-
steron produzieren und wie bereits erwahnt, ist die Testosteronproduktion
bei einem Viertel aller Diabetiker erniedrigt.

Sollten Sie keine Erektion mehr bekommen kdnnen, konnen Sie durch Bertih-
rung und Massage des Penis trotzdem einen Orgasmus erlangen. Bitte be-
sprechen Sie das auch mit lhrer Partnerin. Es kann ein neues gemeinsames se-
xuelles Erlebnis erreicht werden, eventuell durch die gegenseitige manuelle
Stimulation oder auch mit Hilfsmitteln (z.B. Vibratoren). Sprechen Sie unbe-
dingt mit Ihrer Partnerin dartiber, denn eine stumme ,Verweigerung der Se-
xualitat” nimmt Ihre Partnerin personlich und sie fuhlt sich ungeliebt.

TIPPS UND TRICKS FUR GUTEN SEX

Fiir ausreichende starke und lange Stimulation (z.B. Streicheln, Kissen,
Massieren etc.) sorgen, da aufgrund der diabetischen Nervenstérung das Be-
rihrungsempfinden herabgesetzt sein kann.

»Use it or lose it”: Lassen Sie sich auf sexuelle Aktivitat ein, auch wenn Sie
nicht so grofBRe Lust haben, denn mit dem Essen kommt der Appetit. Beim Sex

ist es ahnlich wie beim Sport: ,Wer nicht trainiert, der verliert.”

Kurzer Power Nap (Schldfchen) zum Krafte sammeln vor sexueller Aktivi-
tat, da Diabetes miide macht.

Planen Sie lhren Sex und bereiten Sie ihn wie ein gutes Abendessen vor.

Zeitnehmen, langsam angehen, nicht der schnelle Orgasmus, sondern die
emotionale Intimitat zahlt.

Falls Sie Schmerzen beim Sex haben: Loffelchen-Stellung bevorzugen,
»Schaukeln” statt ,StoBen”, ,Safewords” als Schmerzsignal.

Ausreichend Gleitgel auf Wasserbasis in Griffndhe haben.

Physiotherapeuten nach Ubungen zur Verbesserung der Sexualfunktion fra-
gen.
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