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El renacer
del deseo

¢TIENE EL SEXO FECHA DE CADUCIDAD? Y, EN ESE CASO,
¢ ES LA MENOPAUSIA EL PUNTO DE INFLEXION EN LAS MUJERES? FRENTE A ESTA IDEA,
UNA RENOVADA MIRADA REINVINDICA UN NUEVO DESPERTAR.

por Terry Gragera

18 DOLCE VITA



Llegd la hora de priorizar placer,
deseos, qustos personales u fantasias

uiza hayas oido hablar de ello: hace
unos afios s¢ denominaba "atrofia ge-
nital' al conjunto de sintomas que
acompanaban a la menopausia y que
suponian, en la prictica, un forzado adios a la se-
xualidad por parte de la mujer. Pera de un tiempo
a esta parte, incluso la nomenclatura ha cambia-
do. Recibe el nombre de sindrome genitourinario
ysobre élse habla, se trabaja y se centra una aten-
cion para devolver a las téminas que transitan por
esta fase de su vida el deseo y el placer.
Este sindrome es progresivo y depende de cada
mujet, como destaca la doctora Mercedes Herre-
ro, ginecologa, experta en salud sexual y colabora-
dora de Intimina. "Los estrogenos v la progestero-
na, nuestras hormonas durante la vida
reproductiva, son las responsables de la regenera-
cién de las mucosas genitales femeninas. Cuando
los ovarios ya no las producen, nuestras mucosas
pierden elasticidad y se adelgazan, aumentando el
riesgo de sequedad vaginal e infecciones urina-
rias", detalla. Pero es un proceso que afecta a todo
elaparato reproductor, pues también el titero y los
ovarios se hacen mas pequenos, lo que, sin embar-
go, "puede ser una ventaja para mujeres que tie-
nen miomas o focos de endometriosis, dado que al
disminuir pueden ceder las molestias que origina-
ban", aclara. Los cambios, pues, no son blancos o
negros v, en todo caso, pueden dar lugar a situa-
ciones beneficiosas, como en este Gltimo caso.

DISMINUCION D€ LA LIBIDO

Segtin los resultados del T Estudios Intimina so-
bre Sexo y Menopausia, esa sequedad vaginal de
la que hablaba la doctora Herrero puede apare-
cer hasta en el 44 % de las mujeres. Este sintoma,
unidos a otros como los sofocos y los cambios en
el estado de animo conforman una tormenta
perfecta para que durante la menopausia nueve
de cada diez mujeres afirmen que tanto la fre-
cuencia de sus relaciones sexuales (92 %) como
su satisfaccién (93 %) han disminuido.

En muchos casos esa sequedad vaginal produce
molestias durante los encuentros intimos. "Se
produce un circulo vicioso que asocia dolor en
las relaciones sexuales por el problema de las mu-
cosas, Nuestro cuerpo rechaza aquello que le
provoca dolor. Esta es la primera causa de la dis-
minucion de la libido. Una actividad que deberia

producir placer hace lo contrario: provocar do-
lor. Este es el gran inhibidor de 1a libido", sefiala
la ginecologa.

En la misma linea, la doctora Desirée Trama, gi-
necologa de Dexeus Midlile especialista en me-
nopausia y ginecologia regenerativa v funcional,
sexualidad y envejecimiento saludable, expone
que las alteraciones del deseo sexual son las afec-
taciones sexuales mas prevalentes a esta edad.
"Entre un 45-50 % de las pacientes en esta etapa
refieren menor deseo sexual y un 12-435 % dolor
con las relaciones sexuales”.

Pero no hay solo [aclores orginicos y meramente
fisicos. La rutina, la desmotivacion con la pareja
o la falta de comunicacion son elementos que en
esta época de la vida, en que muchas parejas lle-
van décadas juntas, pueden actuar en contra de
unas relaciones sexuales satisfactorias. "Si bien
muchas pacientes refieren disminucion del deseo
en esta etapa, no todas lo presentan, y es que el
deseo de las mujeres tiene un componente multi-
factorial, y no solo hormonal”, corrobora la es-
pecialista en ginecologia regenerativa,

HABLAR D€ €ELLO

Lsta situacidn se suele perpetuar porque las mu-

jeres se conforman y no hablan de ella. "Se esti-

ma que mas de la mitad de las mujeres que lo pa-
decen no consultan por ello. Aqui se junta la
condicién de minusvalorar los sintomas, con el
estigma y el desconocimiento. Muchas mujeres
piensan que solo les pasa a ellas, no quieren pare-
cer exageradas y se resignan. Por eso es tan im-
portante que se hable y se conozca", recalca la
doctora Herrero.

"Si bien cada vez se esta perdiendo mas el tabii
con respecto a la sexualidad, todavia hay cierto
concepto social de que la actividad sexual en al-
gun momento se debe finalizar", comenta la doc-
tora Trama. "Hay mujeres que creen que ocurre
con la menopausia, y la mayoria de personas
creen cue al llegar la tercera edad. Y esto es un
concepto totalmente erréneo. La actividad se-
xual cambia, pero eso no significa que la tenga-
mos que aparcar”, anade. "Asi como hay cam-
bios fisicos que pueden afectar a la sexualidad,
también hay muchos recursos para aprovechar
los beneficios que se pueden obtener de esta eta-
pa a nivel sexual", tranquiliza.
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Se llega a esta edad con mds confianza
experiencia | autoconocimiento

SIN PRESION REPRODUCTIVA

Al margen de los inconvenientes que puede traer
el baile hormonal de la menopausia (y para los
que hay tratamientos efectivos), esta etapa favo-
rece una aproximacion a la sexualidad dejando
de lado la presién reproductiva: "Ya no hay an-
siedad por conseguir el embarazo ni por evitarlo.
Esto hace que las personas se puedan centrar en
buscar el placer. Ademis, la experiencia pucde
ayudarnos a probar maneras diversas", destaca
la doctora Mercedes Herrero. Asi lo confirma la
doctora Trama: "La falta de menstruacion y el
fin de la edad fértil conllevan una mayor libertad
reproductiva. Aquellas mujeres que tienen pare-
ja sexual estable se sienten muchas veces mas
tranquilas y relajadas sin el uso de algin método
anticonceptivo o la preocupacion de un embara-
zo no deseado".

Es un momento, ademas, donde la mujer estd en
plena madurez personal, lo que lallena de "expe-
riencia, autoconocimiento y confianza”. Y esto,
como subraya la experta de Dexeus Midlife, hace
que tenga mas claras sus preferencias sexuales y
se sienta mas empoderada, "priorizando su bien-
estar, placer, deseos y pudiendo expresar (con
menos tabties) gustos personales y fantasias".

Se trata de ir compensando aquello que pasa con
aquello que puede pasar. Por ejemplo, "la excita-
cion puede ser mas lenta, al igual que la excita-
cion en el clitoris puede disminuir por los cam-
bios a nivel vascular que se dan en la zona. Esto
puede llevar a que las mujeres presenten dificul-
tad para lograr el orgasmo o que refieran orgas-
mos mds intensos". ;La solucion? Dedicar mas
tiempo a esos encuentros intimos, poniendo en
primer plano las necesidades o gustos que la lle-
van al climax.

€N PRIMERA PERSONA

Rosa Maria es profesora y tiene 54 afios. La me-
nopausia llego a su vida en el ano 2020, coinci-
diendo con la separacion del padre de sus hijos.
Ella, que habia tenido siempre problemas para
elegir métodos anticonceptivos hormonales y
que es alérgica al litex (con el que estan fabrica-
dos la mayoria de los preservativos), ha vivido
esta nueva etapa de sexualidad postmenopausia
como "una liberacién y una tranquilidad". Con
su nueva pareja disfruta de una situacién que

tras dejar de ser fértil ha mejorado incluso sus
experiencias en este terreno. "No he tenido nin-
guno de los problemas asociados a la menopau-
sia, quiza por esa liberacién y tengo ahora mas
ganas", confiesa. La experiencia es un grado y
comenta que ahora se toma el sexo con mas pa-
ciencia, disfrutindolo mas, poco a poco y "sin
tanta prisa como antes". Ademas, "también te-
nemos una edad en que no se puede hacer todo
en un segundo, algunos movimientos son mas
complicados y ya no es el 'aqui te pillo, aqui te
mato'. Ahora buscamos otra cosa: disfrutar de ti
y disfrutar de mi".

En esa 'primavera’ que ha supuesto su nueva eta-
pa personal solo ha encontrado un punto negati-
vo: "En la menopausia si he experimentado mas
cansancio y eso se nota en el sexo. No es falta de
ganas, pero si que me canso mas, Ademas, he co-
gido algo de peso y psicolégicamente (e alecta a
cémo te ves delante de tu pareja. Pero a pesar del
cansancio y de que no tienes la misma agilidad
de antes, si los dos tenemos ganas, tiramos para
adelante", confirma.

BUSCANDO SOLUCIONES

Para todas aquellas mujeres que han dejado de
lado la sexualidad no por una decision propia
sino porque sienten que el cuerpo no las acom-
pafia, hay soluciones. Y muy diversas. "Es im-
portante hacer una visita con algim profesional
especializado, para poder cvaluar no solo la
sintomatologia genital que puede ocurrir en
esta etapa, sino también recibir un adecuado
asesoramiento y consejo sexual”, recomienda
la doctora Trama. "Desde el punto de vista fisi-
co contamos con multiples tratamientos para
prevenir y tratar ese sindrome genitourinario.
Algunos, como los lubricantes o las cremas hi-
dratantes para la zona vulvar, se pueden com-
par en la farmacia sin receta. Son muy eficaces
si se usan de manera continuada", recalca la
doctora Herrero. Los hidratantes se deben usar
varias veces a la semana, mientras que la forma
correcta de usar el lubricante es durante el mis-
mo acto sexual.

Pero, al margen de estos, hay otros tratamien-
tos, como estrogenos locales, prasterona y os-
pemifeno, entre otros, "La terapia hormonal
de la menopausia también mejora el drea geni-
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€n esta etapa todo puede cambiar
Y hay que reaprender la intimidad

tal", comenta esta (ltima. Ademas, no se olvida
de los masajeadores especificos y de la propia
actividad sexual, "dado que ambos traen san-
gre y células regeneradoras de mucosas a nues-
tros genitales".

En cuanto a las posibilidades de la ginecologia
regenerativa, su funcion es devolver la funciona-
lidad a esos tejidos dafiados por la falta de hor-
monas. "Dentro de los tratamientos disponibles
se puede utilizar el laser regenerativo, plasma
rico en plaguetas, carboxiterapia, infiltraciones
con acido hialurénico y mesoterapia, entre
otros", enumera la experta de Dexeus Midlife.

CUERPO, MENTE ¥ EMOCIONES

Pero no todo estd en mejorar el aspecto fisico y
combatir esas molestias tan poco agradables
para muchas mujeres. La menopausia nos resi-

tha cn la linea de la vida en otro punto y eso hace
que, como seiiala la doctora Herrero, sea necesa-
rio "reaprender la intimidad”. Ya no se es la de
antes, y estd bien que sea asi. Pasado el momento
de tener hijos y superada la etapa [értil, la mujer
sigue teniendo mucho que decir, Su valor va mu-
cho mas alld de una etapa reproductiva que ter-
mina en un momento dado. El nido se vacia, las
prioridades cambian y los anhelos pueden rea-
parecer en una [ase que, por lo general, da mas
oportunidad de centrarse en una misma.
"Muchas mujeres me dicen que nunca estaran
como cuando tenian veinte anos. Claro que no,
pero en ningin aspecto de nuestra vida, Debe-
mos abrazar el momento vital en el que estamos
para obtener lo mejor de esa etapa", descubre. Y
en ello juega un papel importante la sexunalidad
si es que la mujer sigue apostando por ella. m

La propla
actividad sexual

esuna
heramienta
para mejorar
las molestias de
la menopausia.




