Sabia que apos 0s 40anos

a qualidade do sexo melhora
significativamente? Os especialistas
garantem que com a informacéo
correta, confianca, criatividade

e senticlo de humor, nunca é tarde
para aprender novos ruques.
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uvi dizer que de-
pois dos 40 anos
ja ndo se faz sexo”,
disse Miley Cyrus,
a cantora de Wre-
cking Ball, no pro-
grama matutino
The Today Show da
NBC. De facto, embora haja cada vez mais
informacao disponivel sobre a sexualidade
a0 longo da vida, parece ainda subsistir
nas sociedades ocidentais uma espécie
de estigma associado a expressio sexual
na meia-idade: que deve diminuir de in-
tensidade ou até desaparecer. Enquanto
os homens gozam de comparacoes com o
vinho, que vai ficando melhor com o pas-
sar do tempo, as mulheres sdo associadas
aum pogo que vai secando. Esta realidade
¢ confirmada por trés psicélogas, Claudia
Almeida, M. Joana Almeida e Telma Pinto
Loureiro, psicéloga clinica e especialista
na 4rea do amor e dos relacionamentos no
gabinete Sentimental Mood, que explica:
“O direito a igualdade sexual ainda nao
estd plenamente adquirido.” Para saber-
mos o que é que deve e pode ser feito para
alterar a mentalidade vigente, reunimos os
conselhos de especialistas e os testemu-
nhos de leitoras da Saber Viver.

Desmascarar preconceitos

No sentido de evitar situacdes emba-
ragosas, como a da jovem cantora norte-
-americana, “a informacio sobre sexua-
lidade deve ser abordada desde cedo”,
avanca Claudia Almeida, psicologa cli-
nica especializada em Sexologia Clinica
da Oficina de Psicologia. E nio apenas
0s pontos positivos ou superficiais. Que
o sexo é uma excelente fonte de prazer,
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que estimula a intimidade entre duas pes-
soas, que é um otimo sonifero e um bom
libertador de stress, isso a literatura, o
cinema, a televisdo e a misica exacerbam
ao ponto de deturpar a realidade. Mas
apenas no que toca as faixas etérias dos
20 e 30 anos, porque aos 40 as repre-
sentacdes da sexualidade feminina sio
escassas. Entre as poucas personagens
femininas na meia-idade que néo en-
caixam no imaginario popular, merece a
pena relembrar a personagem Samantha
Jones que a atriz Kim Cattrall encarnou
na série televisiva Sexo e a Cidade. A vida

Aos 10 anos.

con o set
desempenho sexual

glamorosa e rica que levava no programa
nao é representativa daquela da grande
maioria das mulheres portuguesas na
casa dos 40 anos, exceto em dois aspetos:
Samantha Jones é desinibida e sabe o que
quer (na cama e fora dela). Este tltimo
ponto foi bastante controverso quando a
série estreou no final dos anos 90, e até
a atriz teve dividas sobre se conseguiria
representar uma mulher na meia-idade
sexualizada. No entanto, numa entrevista
ao jornal britdnico Metro, Cattrall admitiu
que este papel lhe deu mais conflanca
e ajudou-a a arriscar mais.

O auge davida sexual

Aos 40 anos, a mulher ja experimentou e
praticou o suficiente para nio estar preo-
cupada com o seu desempenho sexual, nem
com o do seu parceiro. “Percebemos que
quando estamos na cama com alguém é
muito mais do que s6 dois corpos”, decla-
ra Cristina Santos, 44 anos. Nesta fase da
vida a mulher sabe como obter prazer, e
atingir o orgasmo deixa de ser o objetivo
principal. “Tudo parece mais ‘vivo’: o toque,
as sensacies, a entrega, o prazer, a forma
como ‘estamos’”, explica Cristina Santos.
Por outro lado, “os orgasmos das mulhe-
res tém um caracter aprendido, precisam
de experiéncia e treino”, adianta M. Joana
Almeida, psicéloga clinica e sexdloga na
Clinica Egomed. As mulheres sentem-se
mais & vontade para explorar, e os jogos
de seducfio, as fantasias e outros estimulos
adquirem um novo interesse — afinal, brin-
car também faz bem aos adultos. A atraciio
fisica ja ndo estd acorrentada a conceitos de
beleza inatingfveis, e a mulher descobre que
é desejada por ser como é. “Sentimo-nos
sexys mesmo se estivermos de pijama de
flanela’, ilustra Leonor Correia, 45 anos.
E, de acordo com a psicéloga Claudia Al-
meida, estes testemunhos sao apoiados por
estudos como o que foi publicado no British
Journal of Urology, que mostrou que as mu-
lheres na meia-idade tém uma vida sexual
melhor do que aos 20 e 30 anos. Segundo
esta investigacfio, que reuniu respostas de
587 norte-americanas, as mulheres com
mais de 40 anos sfo mais ativas sexual-
mente e atingem ¢ orgasmo com maior
frequéncia. A forma como se experiencia
o sexo € melhor nesta faixa etéria porque
“as mulheres encontram-se, muitas vezes,
com uma situagio financeira mais ou menos
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“Com o conhecimento que se
vai obtendo acerca do proprio
corpo, a atividade sexual torna-
-se mais prazerosa”, explica

a psicologa Claudia Almeida.
Tendencialmente solitaria,

a masturbacao pode ser, no
entanto, um ato acompanhado.
Basta que nenhum dos
membros do casal se sinta
constrangido, para se tornar
num ato de descoberta a dois.
Theodoor van de Velde, um
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ginecologista holandés, relata
que o médico da corte real

de Habsburgo tera sugerido

a Imperatriz Maria Teresa
(século XVIII) que “a vulva de sua
mais sagrada majestade seja
titilada durante algum tempo
antes do ato sexual”, para

se libertar e assim ter maiores
probabilidades de engravidar.
O conselho resultou tdo bem
que a Imperatriz teve 16 filhos.
De qualquer modo, ha pessoas

que ndo se sentem confortaveis
a masturbarem-se a frente

dos seus parceiros, pelo que

a psicologa M. Joana Almeida
deixa um alerta: “a masturbagéo
nao deve ser considerada
competicdo com a vida (sexual)
de casal”. Além de que podemos
ter orgasmos atraves de uma
série de estimulos, que nao tém
de envolver os genitais. Nos
anos 40, o fundador do Instituto
de Pesquisa sobre Sexo na

Universidade de Indiana (EUA),
Alfred Kinsey, entrevistou uma
mulher que conseguia atingir

o orgasmo friccionando as
sobrancelhas. Na literatura

da especialidade também ha
registo de uma mulher que tinha
orgasmos sempre que lavava
os dentes. Outro estudo, da
Universidade de Rutgers (EUA),
descreve o caso de uma mulher
gue conseguia atingir o orgasmo
com o pensamento.
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estével e aproveitam para cuidar da satide
e da aparéncia fisica”, esclarece Claudia Al-
meida. A psic6loga acrescenta que praticar
desporto ajuda 4 resposta sexual feminina,
pois “estimula a produco de hormonas,
como a adrenalina, a testosterona, o estra-
diol, as endorfinas e a serotonina”, Telma
Pinto Loureiro vai mais longe, afirmando
que o exercicio fisico “é também uma forma
de afirmacio feminina, que contrasta com a
posicdo passiva que as mulheres tinham na
vida e na cama até ha alguns anos”. Efetiva-
mente, parte do segredo por detrés da plena
satisfacio entre os lencéis ¢ a qualidade de
vida que se tem fora deles.

Fatoresinternos e externos

Os beneficios que a experiéncia e o conhe-
cimento trazem com o passar dos anos sio
substanciais, e, assegura Telma Pinto Lourei-
1o, “psicologicamente ocorrem mudancas sig-
nificativas”. Existem vérios aspetos que con-
tribuem para que a mulher desfrute mais do
sexo, como a estabilidade emocional, a satide
fisica, a situagdo socioeconémica e a vida
social. Ao nivel fisiolégico é importante nio
esquecer que ¢ na meia-idade que normal-
mente a mulher atravessa a menopausa, um
periodo em que se verificam alteracges dos
niveis hormonais (principalmente reducdo do
estrogénio) que, por sua vez, desestabilizam
0 organismo e 0 humor. Conquanto seja um
momento “de readaptacfio e de crescimento”,
como comenta a psicologa M. Joana Almei-
da, isso néo significa que a vida sexual sofra
obrigatoriamente alteracoes, pois uma pessoa
que encare o envelhecimento com naturali-
dade “adapta-se mais facilmente”. O homem
passa também por um processo de envelhe-
cimento, podendo verificar-se a diminuicio
da testosterona e uma maior dificuldade em
conseguir uma ere¢o, devido a fatores como
0 élcool, o tabaco e a ansiedade. Conforme
explica Telma Pinto Loureiro, “nfio é por aca-
so que a sexualidade masculina é ahordada
sobretudo pela perspetiva biomédica, e a
feminina da perspetiva psicolégica’”.

Aimportancia daimagem
Celebrar o corpo que tem depois dos 40
anos € um dos principais obstéculos para
haver total a-vontade no vale dos lencdis.
“Quanto maior for a seguranca e a confian-
¢a da mulher, maior sers a sua entrega e o
prazer”, Claudia Almeida. Os padroes de

beleza sempre foram altos para cada época,
mas, atualmente, as mulheres j& ndo compe-
tem com a biologia. Imagens manipuladas
atravessam-se & nossa frente em todo lado,
criando expectativas inacessiveis. “O Pho-
toshop mostra-nos corpos ideais e plastifica-
dos que levam muitas mulheres a aceitarem
mal as mudancas que os anos lhes trazem”,
avanca a psicologa M. Joana Almeida. O
medo de envelhecer preocupa sobretudo as
mulheres, que investem, desde jovens, em
cosméticos destinados a adiarem os efeitos
da idade. Contudo, ressalva Telma Pinto
Loureiro, “existem muitas mulheres que
aprendem a tirar partido do que essa fase
lhes pode dar”. As nocées de prazer e de
intimidade sexual maturam com a idade e a
vergonha deixa de ser um inibidor, Cristina
Santos, 44 anos, descreve que “deixamos de
reparar na celulite, nas mamas descaidas,
nas estrias, para passar a concentramo-nos
nas intimeras formas de viver a sexualidade.
Estamos mais concentradas no prazer e
menos distraidas com coisas que, afinal, ndo
tém importéncia”. A sexualidade torna-se
mais gratificante porque a mulher passa a
gostar mais de si mesma, estd mais con-
fante, e sabe que a comunicacfio continua
a ser importante para manter a relaciio
com o seu parceiro sexual. “O sexo depois
dos 40 baseia-se no que o outro é e nio no
que se idealiza que seja”, acrescenta Leonor
Areias, 45 anos. Ja ndo ha lugar a tabus,
e a linha de dialogo tem de estar sempre
aberta. “A sexualidade deve ser vivenciada
satisfatoriamente independente da idade”,
segundo a psicologa Claudia Almeida.
Assim, aproveite para ir praticando, se
ainda ndo entrou no grupo dos ‘entas’, ou
dar asas & imaginacdo, se ja chegou aos 40.

E: Brincadeiras
adultas
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