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Disegna la tua nuova 
mappa del piacere

Con il Tribulus terrestris 
si riaccende la “scintilla” 

Un buon aiuto naturale per ravvivare la libido e la vitalità lo fornisce 
il Tribulus terrestris, una pianta erbacea originaria dell’India e 

dell’Africa. Utilizzato per proteggere sia il fegato che il tratto urinario, 
l’estratto della pianta viene impiegato nella tradizione ayurvedica 

soprattutto per contrastare l’astenia sessuale e per aumentare 
la fertilità maschile e femminile: il Tribulus terrestris avrebbe infatti 

la capacità di stimolare gli ormoni sessuali, innalzando il tasso di LH 
nell’uomo, e quindi il testosterone, e di FSH nella donna. Per questa 

proprietà, oltre che per l’azione tonico-ricostituente, il Tribulus terrestris 
aiuta a liberare lo slancio erotico. Il principio attivo che caratterizza 

il rimedio è la protodioscina, una saponina steroidea che ha la capacità 
di innalzare la produzione endogena di vari ormoni. Non ultimo, il Tribulus 

agisce come ricostituente generale per le persone in età matura 
e favorisce la trasformazione in energia del colesterolo e dei grassi, 

con un interessante effetto rassodante e snellente. 
Per benefi ciare del suo effetto curativo, il Tribulus va assunto 

in estratto secco: una dose da 250 mg, a pranzo e a cena, con 
acqua, per cicli di un mese. In alternativa (o in aggiunta) è ottima 

per la donna l’applicazione del rimedio (sempre d’origine vegetale) 
sotto forma di gel nella zona vulvare. In ogni caso, per gli estratti 

di testosterone così come per il Dhea, si deve trattare 
di ormoni bioidentici con diluizioni personalizzate, 
prescritte dal medico. È vivamente sconsigliato 
il fai da te come pure l’acquisto online di 
prodotti che contengono ormoni, spesso 

per uso maschile.

No alle troppe sublimazioni
Spostare tutta l’energia sessuale e fi sica sul piano 
culturale o spirituale, rischia di sacrifi care il contatto con 
il proprio desiderio, nella forma che meglio lo esprime. 
Quando ci si dimentica del corpo e del piacere che viene 
da esso, non si dà sfogo a un’energia potente e c’è anche 
chi inizia ad accusare dei disturbi fi sici. Perché? «In questi 
casi - afferma la dottoressa Piloni - l’eros inespresso può 
effettivamente scatenare malattie psicosomatiche, come 
l’ansia, l’attacco di panico o la depressione. Il testosterone 
che resta in circolo talvolta favorisce la comparsa di cisti 
ovariche o l’acne tardiva, sintomo di un’energia repressa 
che cerca una via per venire allo scoperto». Ma in certi 
casi il blocco dell’eros può indurre anche contratture 
muscolari, cefalea, ipertensione, dermatiti, coliti e cistiti 
ricorrenti, apparentemente senza spiegazione. 

anche un buon olio di mandorle bio-
logico, da applicare in loco 1-2 volte 
al giorno». L’importante è non rinun-
ciare a questa parte di sé. «La ses-
sualità non ha una data di scadenza. 
Vi accompagna per tutta la vita, se 
lo volete, ma si modi� ca, cambia, ma-
tura attraverso le età», annota Ro-
berta Rossi, psicoterapeuta e sessuo-
loga presidente della Federazione 
Italiana di Sessuologia Scienti� ca, 
autrice del saggio “Vengo prima io. 
Guida al piacere e all’orgasmo fem-
minile” (Fabbri Editori). «Se vi ren-
dete conto che la penetrazione non 

è più piacevole a causa della perdita di elasticità 
e di lubri� cazione vaginale, potete sperimentare 
tutte le forme di stimolazione alternative: non 
scoraggiatevi, ma consideratela un’occasione per 
disegnare una nuova “mappa erotica” di voi stes-
se e della vostra coppia». Fra l’altro, «l’essere 
svincolati dalle dinamiche della procreazione po-
trebbe aiutarvi a concentrarvi ancora di più sulla 
conoscenza dei desideri dell’altro e sull’ascolto 
reciproco», aggiunge la dottoressa Rossi. Il bello 
della sessualità umana è che non è fatta di azioni 
e performance: «È fatta di abbandono, percezioni, 
intimità. E nell’abbandono, nelle percezioni e 
nell’intimità c’è posto per tutti i corpi, per tutte 
le età», conclude l’esperta.  ❍

E se si vive in un rapporto a due, al-
lora ad allontanare le donne over 50 
dall’idea del piacere � sico può esse-
re il senso di disagio e di dolore pro-
vato durante i rapporti. Ci sono ra-
gioni � siche che possono spiegare 
questo, come conferma la dottoressa 
Piloni: «In effetti, un fattore che in-
terferisce con la qualità della sessua-
lità è il problema della secchezza 
vaginale legata al calo degli estroge-
ni, che provoca fastidio e bruciore e 
toglie serenità al momento erotico». 
L’errore è pensare di dover convivere 
con questa condizione. Invece «in 
questi casi, è utile rivolgersi al ginecologo - spie-
ga la ginecologa - ma, come regola generale, e a 
maggior ragione in menopausa, tutte le donne 
dovrebbero sapere che, come si idrata la pelle del 
viso e del corpo, così devono essere idratate le 
mucose genitali. In farmacia si trovano appositi 
prodotti sotto forma di ovuli o gel, ma va bene 

Ascolta 
il tuo corpo, 
liberati dalle 
convenzioni

e lasciati guidare
dalle sensazioni

che provi:
sono solo quelle 

a comandare

‘


