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N numerosas ocasiones‘nos olvidamoﬂe e, (e

que nacemos hasta que morimos, somos sere €xua-.

les. La idea de que la vida sexual es algo “para jove-
nes”, que se inicia en la pubertad y que desaparece
en un momento dado de nuestra madurez, no sélo es
incierta, sino que constituye una creencia absurda
que condena a quienes la tienen interiorizada a re-
nunciar a experiencias gratificantes y saludables, y a
restringir el marco de sus relaciones afectivas.

A lo largo de nuestro ciclo vital se producen muchos
cambios relativos a nuestra sexualidad: la forma y ta-
mafo de nuestros rasgos sexuales, [a concentracion
de determinadas hormonas asociadas, nuestro com-
portamiento sexual... Pero eso no significa que la se-
xualidad aparezca o desaparezca, simplemente
evoluciona y se transforma.

Sin embargo, muchas personas que superan los
50-60 anos tienden a suponer que su sexualidad

La vida sexual en las personas
mayores es conveniente y
natural, siempre que se adapte a
las caracteristicas de esta etapa
del ciclo vital

ird remitiendo, que ya no es para ellos. Nada mas

- lejos de_la realidad, porque la necesidad de rela-

cionarse con otras.personas, de expresar senti-
mientos, de recibir afecto, no tiene edad y no se
pierde.

Es cierto, sin embargo, que hacia el final de la ma-
durez y durante la vejez se van a producir impor-
tantes cambios en los individuos (aunque no
mayores que en otros momentos del ciclo vital) que
afectaran a la vivencia de su sexualidad. Entre otros:

»La salud fisica o mental: “achaques” propios de la
edad que modifican la forma de hacer las cosas o
enfermedades que pueden limitar su capacidad de
maniobra.

»La falta de pareja o una actitud de oposicion por
parte de un miembro de la pareja a mantener rela-
ciones sexuales.




P La monotonia de las relaciones, normalmente aso-
ciada a dificultades de comunicacién sobre un tema
" s n

taba”.

P Giertas actitudes negativas y ansidgenas ante cam-
bios fisioldgicos normales: la disminucion de estro-
genos tras la menopausia en las mujeres conlleva
una importante reduccion de la lubricacion vaginal
que puede ocasionar dolor si no se utilizan lubrican-
tes, o la ansiedad causada por la mayor dificultad
del hombre para consequir erecciones.

PLa aparicion de actitudes inhibitorias asociadas al
alejamiento de los canones de belleza social y al
sentimiento de no sentirse atractivos/as.

P EL mas que probable estrés asociado a la pérdida de
la pareja, al deterioro de la red social y del nivel so-
cioeconémico, o los problemas de salud en la fami-
lia que afectan transitoriamente al interés sexual.

Pero los factores sociales son los que, con mayor
frecuendia, se vinculan a actitudes de inhibicion en la
satisfaccion de un interés y de unas necesidades se-
xuales que no desaparecen:

»En nuestra cultura, por el hecho de que la sexuali-
dad de las personas mayores no pueda asociarse
con la procreacion, tiende a negarse su existencia,
o0 al menos es un tema tabu.

P Las personas mayores que manifiestan a través de
su comportamiento su interés sexual reciben el cali-
ficativo peyorativo de “viejos verdes” y el senti-
miento de culpa resultante les lleva a inhibir
cualquier expresién asociada a sus deseos.

P Las mujeres, tradicionalmente educadas para la re-
presion de sus deseos sexuales (atin son muchas las
que se sienten avergonzadas por sentir deseo), no
inician conductas de aproximacion sexual, aceptan-
do con resignacion la frustracién resultante.

» Como reflejo de ello, en las residencias de ancianos
no s6lo no se facilita este tipo de actitudes, sino
que se limita cualquier posibilidad de actividad se-
xual entre los residentes.

Si se consiguiera establecer una conversacion natu-
ral y fluida entre las personas mayores y sus hijos,
estos ultimos comprobarian que la actividad sexual
de sus padres sigue viva, orientada hacia una inter-
accion mas afectiva, donde las caricias y la ternura
van supliendo la leve pérdida de algunas respuestas
sexuales. Es necesario tomar conciencia de que la
practica de relaciones sexuales mejora su estado de
animo, constituye una importante fuente de satisfac-
cion personal y consolida las relaciones afectivas con
su pareja. -

¢Como podemos pro
sexual de nuestros h

sanas y positivas ante un interés Yy un deseo sexual
que les acompaiiara a lo largo de su vida?
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mover, a través de la educacién
1jos, el desarrollo de actitudes

DECIR O NO DECIR

Es imposible no educar. Bien por accion, bien por omi-
sion, explicando o no explicando, siempre se esta edu-
cando. La sexualidad no es una excepcion. Por ello
conviene estar atentos para que forme parte de nuestras
vidas y de las de ellos de una forma natural.

CONTESTAR A LAS PREGUNTAS

Cuando aparecen las preguntas que a menudo interpreta-
mos como incomodas, es conveniente responder con na-
turalidad y con la verdad. El o ella marcaran hasta dénde
desean saber. Si les da mas informacion de la que quie-
ren, cambiaran de tema, o simplemente la obviaran.

Si por el contrario se da una informacién demasiado es-
cueta, volveran a preguntar. Ellos marcan el ritmo.

NO TODO LO APRENDEN SOLOS

Si no contesta a sus preguntas, si no esta disponible para
ellos en este tema, buscaran otra fuente.

TRANSMITIR NATURALIDAD

La sexualidad sigue un ritmo evolutivo y no se saltan
etapas por mas que se sepa o se hable de ella. De hecho,
se ha comprobado que es todo lo contrario. Cuanto mas
sabe un nifio o nina acerca de valores sexuales (educar
en sexualidad no es hablar de practicas sexuales), mas
tranquilamente se acerca a ella, al tiempo que dispone
de mas recursos para decidir y adquiere mayor capacidad
de reflexion.

CUESTION DE RECURSOS

Educar en sexualidad es proporcionar recursos, autoesti-
ma, capacidad de negociacion y valores que a menudo
aplicamos en otras esferas de la vida. Conviene no
olvidarlo cuando tenemos que responder a preguntas
incomodas.



