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TIMELINE

Lisa Ferreira Vicente,
ginecologista-obstetra, indica
as principais alteracdes que
ocorrem no corpo da mulher
ao longo da vida e que podem
interferir na sua vida sexual:
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(entre os 11 e os 15 anos)—mm

pflmBle] =—(a partir dos 14 anos)

Menstriacao

Q aparecimento da primeira
menstruacao ou menarca,
como os especialistas

Ihe chamam, & o culminar

de varias alteragdes bioldgicas
e hormenais que ocorrem

no corpo feminino.

A produgéo de hormonas
sexuais femininas que ocorre
nesta fase atinge o “status
hormonal” caracteristico

da idade fértil. Podera haver
um aumento da libido

e da lubrificagéo vaginal,
uma vez que 0S mecanismos
emocionais que influenciam
o desejo tamhém mudam

de acordo com

a produgao hormonal.

(entre os 25 - 45 anos

Primeiro fino

Com o nascimento de um filho,
ocorrem alteragdes hormonais,
nomeadamente

ha um aumento da produgéo
de prolactina e uma diminuigao
dos estrogénios circulantes,
gue se refletem numa dimuigéo
do desejo sexual e da
lubrificag@o. Associadas

a estas alteracbes bioldgicas

e hormonais, surge também

o cansago fisico (resultado
das novas rotinas) e o foco

no vinculo afetivo com o fitho,
que diminuem a disponibilidade
da mulher para o sexo.
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Pimeio
rBlacionamento sex.a

N&o ha uma modificagéo

do nosso perfil hormonal

ou fisico, como as vezes algumas
pessoas pensam. Existe apenas
uma mudanca fisica que

¢ a perda do himen e que

nao tem qualquer impacto

ou reflexo. No entanto,

& importante desmistificar
algumas ideias que existem

em relagéo a experiéncia

da primeira relacéo sexual que
estdo erradas e que podem
influenciar para sempre, nao

s0 o desejo sexual mas toda
avivéncia da sexualidade. Muitas
vezes, as pessoas acham que

a primeira relagéo € um momento
mitico e, na maioria das vezes,
néo é. A qualidade das relagdes

-_ sexuais melhora com o tempo
= e com a pratica.
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= (5 partir dos 50 anos)

Menonausa

A menopausa que marca o fim
da menstruagéo traz consige
algumas alteragdes hormonais
com um importante impacto

na sexualidade da mulher.

Ha uma diminui¢ao significativa
na produgao de estrogénios
que diminui o desejo sexual

e a lubrificagao vaginal.

As gueixas vasomotoras

(os afrontamentos) que surgem
nesta fase também podem
diminuir a disponibilidade sexual,
j& que estes interferem no bem-
-estar da mulher. A terapéutica
hormonal (indicada para

0s casos de menopausa precoce
e para as queixas vasomotoras
até aos 60 anos) pode ajudar

a aliviar estes sintomas. A pratica
reguiar de ioga e mindfulness
também ajuda a melhorar

a qualidade de vida nesta fase.

“E dificil
encontrar
um casal de
londo prazo,
feliz, que ndo

Juncione entre

0s lencois”
Telma Pinto

Quando o sexo passa

para segundo plano

A falta de sintonia entre o casal e 0
desencontro de expectativas é um dos
principais motivos que levam os casais
a afastarem-se e a deixarem o sexo para
segundo plano. Se, numa fase inicial do
relacionamento, a novidade e a descober-
ta fazem com que o sexo seja a prioridade
para os dois membros do casal, quando a
relagdo estabiliza e a aventura da paixio
se converte na previsibilidade do amor, o
sexo deixa de estar na primeira linha dos
desejos e necessidades do casal. "Geral-
mente, na primeira fase do namoro, hd um
maior estimulo para a sexualidade. Nesta
fase de conquista, a primeira prioridade é
a vida sexual. Contudo, quando a relacio
comeca a ficar estével e, principalmente,
quando o casal comeca a coabitar, a rotina
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que se instala diminui o desejo sexual e
acaba por afastar os casais", constata a
ginecologista Maria do Céu Santo, espe-
cialista em Medicina Sexual. Mas a rotina
ndo é a dnica responsavel por este afas-
tamento. A realidade dificil de gerir estd
relacionada com as necessidades sexuais
do homem e da mulher, que variam bas-
tante. "Normalmente, os homens tém mais
desejo do que as mulheres. Geralmente,
nos primeiros tempos de uma relagio,
a paixdo, o desejo e a descoberta fazem
com que o casal esteja em sintonia, mas
ao final de algum tempo, sdo raros os ca-
sais que permanecem em sintonia. E é ai
que reside o grande problema dos casais,
no que toca a sexualidade", revela Marta
Crawford.

Disfuncéo sexual

ou disfuncao de vida?

Com a rotina que se instala, ao fim de al-
gum tempo no dia a dia do casal e, mais
tarde, com a chegada dos filhos, muitas
mulheres deixam de olhar para si enquan-
to mulheres e passam a ser exclusivamente
maes. Este novo papel rouba-lhes tempo
e disponibilidade mental para o sexo mas,
de acordo com os especialistas, com as
estratégias certas, é possivel recuperar o
desejo e voltar aos primeiros tempos da
relacéo, ja ndo de uma forma permanente,
mas momentaneamente. "Uma relagio de
longa data ideal deve caracterizar-se por
picos de estabilidade e picos de paixdo. Os
picos de loucura tipicos da fase da paixao
sfio fundamentais para alimentar e oxige-
nar a relacio ao longo do tempo', refere
Maria do Céu Santo. O primeiro passo a
seguir é reorganizar a sua rotina, de forma
a que tenha tempo de qualidade parasi e,
posteriormente, para o seu parceiro. "Mui-
tas vezes, ndo ha uma disfuncéo sexual
no casal, mas sim uma disfuncfo de vida.
As pessoas vivem completamente anes-
tesiadas pela rotina e o sexo exige dispo-
nibilidade fisica e mental, requer energia
que a maior parte das pessoas ndo tem’,
alerta a especialista. Qutro passo impor-
tante é reconhecer que a relagio néo estd
bem e procurar ajuda. "E importante que
o casal no permita que as dificuldades se
cristalizem. Quando as coisas se tornam
mais complicadas, procurar a ajuda de
um terapeuta sexual néo deve ser motivo
de vergonha", alerta Fernando Mesquita.
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Infidelidade: fim de umarelacéo
oucrise de oportunidade?
O afastamento dos casais, que ocorre por di-
versos motivos, pode levar um dos parceiros
a cair num caso de traicio. Um estudo reali-
zado pela Universidade de Montreal, no Ca-
nadé, revelou que as mulheres que estavam
insatisfeitas no seu relacionamento, eram
duas vezes mais propensas a trair. "Uma
relacio extraconjugal é, muitas vezes, uma
'massagem ao ego'. Todos nés, em maior ou
menor grau, temos uma necessidade inata
de querermos ser amados, desejados e cui-
dados", afirma Fernando Mesquita. Em al-
guns casais, a infidelidade pode ser o motivo
da sua dissolugéo, mas, noutros, podera ser
encarada como uma oportunidade para mu-
dar. "Muitas vezes, quando um casal procura
ajuda devido a uma traigfio, s4o notérias as
dificuldades comunicacionais, de confianca
e respeito no casal’, revela ainda o sexélogo.
Maria do Céu Santo revela que nos casos
que acompanha no seu consultdrio, ja viu
muitas mulheres melhorarem a sua relagdo,
depois da suspeita de um caso de infideli-
dade. "Ha mulheres que néo suportam de
maneira nenhuma uma traicio e dizem ja
néo conseguir voltar a confiar no seu parcei-
ro, mas hé outras que, quando desconfiam
de uma eventual traicio, querem lutar pelo
seu parceiro’, revela Maria do Céu Santo.
O processo de recuperacio de uma traicio
pode ser, no entanto, longo e doloroso.
"Alguns estudos referem que as mulheres
tém mais dificuldade em aceitar uma traicio
emocional que fisica ou puramente sexual.
Apesar disso, a descoberta de uma traicfio
provoca, geralmente, na pessoa traida, um
enorme sofrimento, diminuicio da autoes-
tima, depressdo, afastamento social e, em
casos extremos, falta de vontade de viver.
Estes fatores influenciam a capacidade de
raciocinio e, consequentemente, dificultam
a tomada de decisGes, pelo que, muitas ve-
zes, é importante a ajuda de um psicélogo’,
recomenda Fernando Mesquita.




