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El placer no tiene

fecha de caducidad:

De queé forma la
sexualidad en /4
esta etapa puede 4 -
volverse mas ;
consciente,

intima y

emocional

La menopausia no significa =
el fin de la sexualidad ni del "~ &=~
placer sino todo lo contrario,

significa el renacer de

quién quieres ser. Abordar

la sexualidad durante Ia
menopausia es esencial, yaque
tienes una nueva oportunidad

para conocerte desde una
vision mas amplia: cuerpo,
mente y emocion. Los cambios
hormonales y fisicos que se
conocen, el autoconocimiento, la
intimidad consciente y la conexién
emocional ofrecen caminos para
una sexualidad renovada y perfecta
para tu transicion.

Encontraras ciertas palabras en color verde, su definicidon esta en nuestro glosario de términos. LIBERA TU SALUD




LIBERATU SALUD

En este articulo aprenderas

* Mindfulness y sexualidad

¢ L os cambios fisicos, coOmo se
conectan con la sexualidad.

* Aceptacion del cuerpo, los
estigmas de edad

* La renovacion del placer
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¢ Qué pasa en
nuestro cuerpo

y de qué forma
impacta la
sexualidad durante
la menopausia?

Sequedad vaginal y dolor al tener
relaciones:

Cuando la mujer empieza con su
transicion, suele pasar que las
relaciones sexuales se con vierten
en un taboo, o en algo mucho mas
incomodo e incluso doloroso.
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“‘Mas de un tercio de las
mujeres en la perimenopausia
olamenopausiareportantener
dificultades sexuales, que van
desde la falta de interés en el
sexo hasta problemas para
alcanzar el orgasmo”

La pregunta es, ;A qué se
debe esto?

—> Los niveles mas bajos de
estrégenoreducenlalubricacion
natural y hacen que los tejidos
vaginales se vuelvan mas
delgados y menos elasticos.

— En algunos casos,
tratamientos médicos como
cirugias o radioterapia también
pueden causar sensibilidad,
cicatrices o estrechamiento del
canal vaginal.

—> Todo esto puede hacer que
la penetracion duela o se sienta
diferente.

iNo te preocupes! Existen
soluciones que pueden ayudarte
a recuperar el confort y el
placer. Libera tu Salud, te da
algunas recomendaciones que
pueden ayudar en tu intimidad
y sintomas relacionados a la
sequedad vaginal.



e Lubricantes vaginales: Ayudan a
reducir la friccion y el malestar durante
el sexo

* De base acuosa y de base de
silicona

- Evita los que tengan fragancias,
alcohol o glicerina

» Hidratantes vaginales: restauran
la elasticidad y alivia la sequedad
continua
* Se aplican regularmente y
ayudan a mantener
la humedad natural del tejido
vaginal
* No es necesario tener
relaciones para su
aplicacion (se pueden utilizar de
2 a 3 veces
por semana)

e Terapia hormonal local (estrégenos

vaginales)

» Restablece directamente los
niveles de estrégeno en el tejido
vaginal.

e Cremas o geles

e Su absorcion en el torrente
sanguineo es leve por lo
que tienen menos efectos secundarios
que las terapias hormonales
sistémicas.

e Terapias no hormonales:

para quienes no pueden o no
desean usar hormonas,

ayudan a regenerara la mucosa y
mantener la lubricacion.
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Es muy probable que el deseo sexual
cambie en esta etapa. Déjame decirte
algo, es completamente normal. Muchas
veces nos encontramos con un malestar
fisico que esta relacionado a los sintomas
comunes de la menopausia que nos
quita las ganas de tener relaciones y
de igual forma podemos encontrarnos en
un momento en el que la respuesta de
nuestro cuerpo después de tantos anos,
ya no es la misma.

Durantccion sexual femenina. Esta
alteracion hormonal puede reducir la
libido, afectar la lubricacion vaginal y
modificar la respuesta de excitacion
y el umbral de placer. Sin embargo, los
cambios hormonales NO son el unico
factor.

iFUN FACT! Con el paso del tiempo,
la circulacion sanguinea hacia la zona
genital puede volverse mas lenta,
lo que hace que la excitacién y la
sensibilidad sean distintas.
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* Las molestias vasomotoras como los
sofocos o sudores nocturnos, junto
con las alteraciones del sueno, la fatiga,
los cambios en la imagen corporal y el
estado emocional, influyen de manera
significativa en el bienestar sexual

* El insomnio y la sensacion constante de
cansancio disminuyen la energia y el
interés sexual

* La percepcion negativa del cuerpo
puede generar inseguridad hacia el
contacto intimo

* Los niveles elevados de estrés

y ansiedad se relacionan con una
menor respuesta sexual y con una
mayor prevalencia de disfuncion sexual
femenina




El autoconocimiento
sexual y la intimidad
en la

menopausia

No olvidemos la importancia de reconocer
estos cambios para poder adaptar la
sexualidad de forma consciente a nuestra

etapa...

Es muy probable que hayas escuchado
el término de “autoconocimiento”.
Sin embargo, estoy segura de que no
has explorado mucho el término de
autoconocimiento sexual. Si, hoy en
dia para una gran parte de la poblacion,
cualquier término que se relacione con
sexualidad es considerado un tabu, algo
de lo que no se habla. Cambiemos eso,
deshagamonos de los estigmas de la
sexualidad y sobre todo cuando se trata de
el autoconocimiento sexual.

Definicién: “El autoconocimiento es la
apropiacion del erotismo. Este proceso
implica que cada persona se escuche a si
misma/o, identificando sus sensaciones,
emociones, pensamientos, creencias,
saber expresarlas de una manera justa y
sin violencia” Fina Sanz (1990).

Sin embargo, si no nos ponemos TAN
filosdficas, el autoconocimiento es una
de las herramientas mas poderosas que
tenemos como mujeres... Nos ayuda a
entendernos y estar seguros de lo que nos
gusta y lo que no. El autoconocimiento es
el primer paso que te lleva a una sexualidad
segura y satisfactoria.
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¢ Como empiezo con mi
autoconocimiento sexual?

* Preguntate acerca de tus
pensamientos, creencias y
sentimientos sobre el sexo: qué te
gusta, qué no, qué te excita, queé te
incomoda

* Reconocer como tu cuerpo ha
cambiado con el tiempo y aceptarlo,
adaptarse, y estar dispuesta a
redescubrirte.

* Hacerte preguntas sinceras:
 ; Qué busco en la sexualidad?
e ; Qué me impide disfrutar de mi
sexualidad?

* ; Qué necesito para sentirme bien?

e Tener claros tus deseos, limites, ritmo
y expectativas

* No te olvides de encontrar el tiempo,
el espacio para autodescubrirse



Sexualidad consciente, un poco

acerca de el mindfulness y la

sexualidad...

Empecemos por trabajar en lo que
hoy en dia se le llama sexualidad
consciente o sexual mindfulness.

—> Una practica que invita a

prestar atencién plena, sin juicio,

a las sensaciones, emociones y
pensamientos que surgen duarante la
experiencia sexual.

—> No se enfoca en el simple resultado
o en la busqueda del “tiempo] se enfoca
en estar presente en el momento,
conectando cuerpo y mente con
curiosidad, aceptacién y compasion
entre otras emociones.
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Algo que muchas nos preguntamos
cuando empezamos la transicidn
menopausica es ¢Como le hago con
tantos cambios en mi cuerpoy en mis
emociones? Bueno, para empezar es
importante cambiar el enfoque de la
sexualidad con el que hemos crecido.

La sexualidad ya no gira en torno a
el “funcionamiento” sino que de el
conocimiento.

* La sexualidad en esta etapa puede
volverse mas intima, con menos
presion de “rendimiento” y mucho mas
centrada en el momento presente con
la intencion de disfrutar.

“El mindfulness se asocia con un
aumento del deseo sexual, una mayor
satisfaccion y un mejor funcionamiento
sexual en general’ (Mind over matter:
Practicing sexual mindfulness, Mayo
Clinic Press, 2023)

La atencion plena ayuda

a reducir la autocritica, el
estrés y las distracciones
cognitivas que suelen
interferir en el placer



Volvamos a aprender a sentir desde otra perspectiva, reconocer la forma
en la que nuestras sensaciones han cambiado y descubrir nuevas formas
de placer y conexidén en lugar de enfocarnos en “volver a ser como antes]
se trata de vivir la intimidad desde el presente, desde lo consciente y
sobre todo desde el amor, donde el cuerpo se convierte en nuestro mas
grande aliado y no en un obstaculo.

En conclusion...

En conjunto, los factores fisicos y emocionales explican por qué la sexualidad
durante la menopausia no puede abordarse unicamente desde lo bioldgico:
comprender los cambios, reconocer las emociones y cuidar la conexiéon
cuerpo mente es esencial para mantener una vida sexual plenay satisfactoria
en cualquier etapa que estés viviendo de esta transicion...

La sexualidad no tiene fecha de caducidad, y la menopausia
no es el fin del placer.
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