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A sexualidade € um aspeto essencial da saude e da identidade humana ao longo da vida. No
entanto, € um tabu, que muitas vezes se torna um tépico negligenciado nas discussdes em

torno do envelhecimento.

E comum pensar-se que o interesse e a atividade sexual diminuem significativamente com a
idade. Mas, contrariamente a crenga comum, a investigacdo mostra que os adultos mais ve-
Ihos continuam a ter comportamentos sexuais e a valorizar a intimidade. No entanto, os adul-
tos mais velhos enfrentam uma série de desafios no que diz respeito a saude sexual, desde
alteracgdes fisioldgicas que surgem naturalmente com a idade, até barreiras sociais e emocio-
nais. A resolucao destes desafios € central para promover um envelhecimento saudavel e

melhorar a qualidade de vida na terceira idade.
Alteragoes bioldgicas e psicolégicas na velhice

A medida que os individuos envelhecem, as alteracdes bioldgicas afetam frequentemente a
sua funcao e desejo sexuais. As principais hormonas, como o estrogénio e a testosterona,
diminuem normalmente, levando a alteragdes fisicas que afetam a funcéo sexual. Nas mulhe-
res, a menopausa pode provocar secura vaginal, levando a relagdes sexuais dolorosas, bem
como a uma diminuicdo da excitagdo e do desejo sexual. A medida que os homens envelhe-

cem, podem sofrer de disfungao erétil ou de reducao da libido.

Para além destas alteracbes hormonais, muitos adultos mais velhos enfrentam desafios rela-
cionados com a saude. As doencgas cardiovasculares, a diabetes ou a artrite, por exemplo,
podem interferir com a expressao sexual. Os antidepressivos e os medicamentos para a ten-

sao arterial tém frequentemente efeitos secundarios que inibem a fungao sexual.

A nivel psicoldgico, os adultos mais velhos podem sofrer alteragcées no desejo sexual devido
a uma variedade de fatores. Questdes como doencgas cronicas, baixa autoestima, depressao
ou preocupacdes com a imagem corporal podem diminuir o seu desejo de intimidade. Além
disso, o impacto psicologico do envelhecimento, particularmente o medo de perder a capaci-
dade fisica ou mental, pode desencorajar os individuos de procurar ou desfrutar da intimidade

sexual.
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Desafios sociais e emocionais

Na idade avangada, muitos individuos enfrentam desafios sociais e emocionais significativos
que podem afetar a sua expressao sexual. A morte de um conjuge ou parceiro € particular-
mente impactante, pois ndo s6 leva a um profundo luto, como também pode resultar numa
diminuicdo da atividade sexual. A perda de intimidade e a soliddo subsequente podem de-

sencadear sentimentos de isolamento, depressao e diminuigdo da autoestima.

O estigma em torno da sexualidade dos adultos mais velhos agrava estas questdes. Existe
frequentemente uma tendéncia social para considerar os adultos mais velhos como sexual-
mente inativos ou desinteressados, o0 que pode isolar ainda mais os individuos e desencora-
jar discussodes abertas sobre a saude sexual e uma vida sexual ativa. Para além disso, mui-
tos idosos, especialmente as mulheres, referem que as suas necessidades e desejos sexu-

ais sao frequentemente ignorados pelos profissionais de saude e pelos membros da familia.

Desafios para a expressao sexual em instituicoes de cuidados prolongados

As instituicbes de cuidados de longa duragao apresentam desafios Unicos para a expressao
sexual, tornando ainda mais dificil para os adultos mais velhos terem uma vida sexual ativa.
A privacidade € muitas vezes limitada, o que cria obstaculos para os idosos que procuram
interacdes intimas. Os espacos partilhados e a falta de limites pessoais podem resultar em
desconforto ou relutédncia em expressar desejos sexuais. Além disso, as regras institucionais
podem desencorajar ou proibir completamente os comportamentos sexuais, quer devido a

preocupacdes morais quer a limitagdes logisticas.

As atitudes dos profissionais em relagao a sexualidade dos idosos também podem ser pro-
blematicas. Muitos profissionais de saude recebem formacdo minima sobre salde sexual
em populagdes envelhecidas, o que leva a um desconforto na abordagem ou mesmo no re-
conhecimento das necessidades sexuais. Além disso, as deficiéncias cognitivas, como a de-
méncia, apresentam desafios éticos em relagdo ao consentimento sexual, com preocupa-
¢oes sobre se os individuos podem compreender plenamente a natureza da atividade sexual

ou a capacidade de dar o consentimento adequado.
Género, identidade e inclusao na terceira idade

Existem ainda mais barreiras a expressao sexual para os adultos mais velhos que se identi-

ficam como LGBTQ+. O estigma que rodeia o envelhecimento e as pessoas nao heterosse-

xuais pode levar a marginalizagao e exclusao dos servigos de saude. Os individuos

LGBTQ+ podem enfrentar discriminagao ou falta de compreenséo em instalagdes de cuida-

dos prolongados e podem sentir-se pressionados a esconder a sua orientagdo sexual ou

identidade de género para evitar um tratamento negativo.
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As expectativas de género e as normas culturais também desempenham um papel impor-
tante. As mulheres mais velhas, por exemplo, enfrentam frequentemente esteredétipos sexis-
tas e agistas que as retratam como pouco atrativas ou desinteressadas por sexo. Por outro
lado, os homens mais velhos podem deparar-se com desafios relacionados com a capaci-
dade fisica ou com o receio de serem vistos como "menos masculinos" devido a dificuldades

sexuais.
Rumo a afirmagao da saude sexual na terceira idade

A promocdo de um envelhecimento sexual saudavel requer uma abordagem multifacetada.
Os médicos, o pessoal de enfermagem e outros prestadores de cuidados de saude devem
ser formados para iniciar conversas sobre a saude sexual dos adultos mais velhos, indepen-
dentemente do seu género ou identidade de género, abordando tanto os aspetos fisicos como
emocionais da sexualidade. A comunicagao aberta sobre alteragcdes na saude sexual e a pres-

tacao de cuidados médicos adequados sao fundamentais para manter o bem-estar sexual.

Os prestadores de cuidados em ambientes de cuidados prolongados também devem ser ins-
truidos sobre como promover um ambiente que apoie a expressao sexual e respeite a priva-
cidade e o consentimento individual. Além disso, os residentes podem manter a independén-

cia na sua vida sexual através de politicas claras que abordem os seus direitos sexuais.

E essencial abordar o estigma social e promover uma cultura positiva em relagéo & idade e
ao sexo. As campanhas de saude publica e os esforgos de sensibilizacdo podem ajudar a
aumentar a consciencializagdo e a mudar as atitudes da sociedade em relagao a sexualidade
dos adultos mais velhos, promovendo uma visdo mais inclusiva e respeitosa do envelheci-

mento e da expressao sexual.

A sexualidade na terceira idade € uma questdo complexa e muitas vezes pouco discutida,
mas que € crucial para o bem-estar dos adultos mais velhos. Desde os efeitos fisiolégicos do
envelhecimento até aos obstaculos emocionais e sociais que podem surgir, muitos adultos
mais velhos enfrentam desafios significativos no que respeita a saude sexual. No entanto,
com cuidados médicos adequados, apoio social e politicas inclusivas, € possivel apoiar a ex-
pressdo sexual e a intimidade dos individuos mais velhos. A resposta a estas necessidades
nao s6 melhora a sua qualidade de vida, como também ajuda a desmontar estereétipos pre-

judiciais e a promover uma sociedade mais inclusiva.

Ao reconhecermos e apoiarmos a sexualidade na terceira idade, afirmamos que o bem-estar

sexual é um direito humano fundamental, independentemente da idade.
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