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Resumo

Esta dissertacao explora os beneficios e barreiras da sexualidade no envelhecimento,
destacando-a como componente essencial para o bem-estar fisico, mental e social dos
idosos. A pesquisa foca-se no impacto da sexualidade na melhoria da qualidade de vida,
nomeadamente, na promocao da satde cardiovascular, cognitiva e emocional. Por outro
lado, enfatiza as barreiras enfrentadas pelos idosos como os preconceitos sociais, a falta de
representatividade nos midia e educacao, os sentimentos de vergonha e culpa e o luto

associado a perda dos seus parceiros.

Ao longo desta analise sdo propostas medidas de intervencdo, das quais se
salientam, a formacao dos profissionais de saide na area da sexualidade, a criacdo de
politicas inclusivas, campanhas ptblicas de sensibilizacao desta faixa etaria e a integracao
do tema da sexologia no seguimento geriatrico. Também foi possivel identificar a escassez
de investigacdo desta area no envelhecimento e que, dentro dos poucos recursos existentes,

grupos como idosos institucionalizados ou homossexuais sdo mais negligenciados.

Como perspetivas futuras, sugere-se um maior aprofundamento na pesquisa da
sexualidade no envelhecimento e o desenvolvimento de ferramentas digitais para o apoio

emocional e educacao sexual dos idosos.
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Abstract

This dissertation explores the benefits and barriers of sexuality in aging, highlighting
it as an essential component for the physical, mental, and social well-being of older adults.
The research focuses on the impact of sexuality on improving quality of life, particularly in
promoting cardiovascular, cognitive, and emotional health. On the other hand, it
emphasizes the barriers faced by the elderly, such as social prejudices, the lack of
representation in media and education, feelings of shame and guilt, and grief associated

with the loss of their partners.

Throughout this analysis, intervention measures are proposed, including the
training of healthcare professionals in the field of sexuality, the creation of inclusive
policies, public awareness campaigns targeting this age group, and the integration of
sexology into geriatric care. The study also identifies a lack of research in this area regarding
aging and notes that within the scarce resources available, institutionalized or homosexual

elderly populations are among the most neglected.

As future perspectives, it is suggested to further deepen the research on sexuality in
aging and develop digital tools to provide emotional support and sexual education for older

adults.

Keywords

Sexuality;Aging;Quality of Life;Well-being;Sexual Health

xi



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento

xii



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento

L °
Indice
DEAICATOTIA ..ottt ettt ettt ettt e sbe bbbt b et ne s neene s v
AGTadeCiIMENTOS ...ceieuvieieiiiieiieeeiteeete et s e e st e st eseteessbeessbeessabeesssseesssseesssseesssaaenan vii
RESUIMIO ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e eas X
Palavras-ChaVE.......ciiviiiiiieeieccte ettt ssbe st e s srae e s aa e e s aae e s saneenane ix
ADSITACE. c..ve ettt s e sttt e st e st e e ba e s st e e s ab e e e raeenaaeenanaes xi
KEYWOTAS ..ottt ettt e st e st t e st e e s abe e s sbaesssaeessaaesssaeensnaesnnns xi
LiSta d€ ACTOMNIIMOS .....veeerureiirireeriieeriieeeiteseitessiteessreeesseesssaeesssseesssseesssseessssesssssessssnesns XV
Capitulo 1: INTrOAUGAOD ...ccccuieieiieieiieietteeete ettt et ere e e sete e st e e s saaeessaeesssaessssaessaseesnns 1
1.1 SEXUALIAAAE ... .ceeiiieeiiiiiieeeteeete ettt sttt e te e saae e s raeestaeesbaeessaeessraeenns 1
1.2 ENVEINECIMENTO....ciiiiiiiiieiiiceieccte ettt sa e e st e e s aa e e s aaeens 2
Capitulo 2: MetOdOIOZIA .. ..ueiruriiriieiiiieieitereite et sste e st e s sae e s saae e s saeessaaeessaaeessaeesssaeens 3
2.1 ODJEEIVO .ttt ettt ettt ettt st e e e nee e anes 3
2.2 MELOUOS vuvvvreieiiiiiririeeieeeeeieeiireteeeeeeeeeeessssrerereeeeesessssassssseeesssssssssanssesesssssnsssssnnsess 3
Capitulo 3: A Sexualidade € 0 COTPO ....ccccvieiriieiriiiiriieeriieeerteesreessieeesreeesaeeesseeesseesnns 5
3.1 Alteracoes fisioldgicas do envelhecimento..........cocueeeeeeiieiiiiniinnienieceeeeeeee. 5
3.2 Sexualidade e a satide fiSICa........cceeeuiieeeiiiiieecccee et 6
3.3 DiSTUNCOES SEXUAIS ..eeeuvieieiiiiiiieiiiieiiieessteeerteesreeesseeesaeeesaaeesbaeesssaeessssessssessnsees 7
3.4 Saude sexual € dOENCAS CIOMICAS .....ccevueerrriersiieeriieeeireeesreessreesseeessseeesssseesssneennns 9
Capitulo 4: A Sexualidade € @ Mente........ccceevueeriieiiinienieenieeeeseeeeeeeee et eee e 11
4.1 Satide mental € SeXUAlIAAAE ......uvvveerieiiiiiiiiiiieeececeteeec e 11
4.2 Sexualidade € MEMOTiIa/COZNICAD ... .eerueerrrierieeiteeieerite et eite st e saee e e sree s e e 12
4.3 O papel da intimidade na criac@o de vinculos emocionais.........ccccceevuerveerseeenncnne 13
Capitulo 5: Desejo sexual e Envelhecimento.........coceeveerieiiiieniiiiienienieeeeceeeieeeens 15
5.1 A nova visao de sexualidade na terceira idade..........cccceeeeeeiiieeeccinieeecccieeeeeeeeee. 15
5.2 Diferencas de género na percecdo do desejo e satisfagio sexual.........ccccceueeuneenn. 16
5.3 Sexualidade no contexto relacional .............coeeecivieeeeeiiiiieeciieeecccee e 17
Capitulo 6: Barreiras a Sexualidade no Envelhecimento.........cccccueeveuveeniiennieecncieennnneen. 19
Capitulo 7: CONCIUSAD ...ccoueeeeieieeiteeiee ettt ettt ettt s b et e s st et e sseesaeens 21
REEIEIICIAS: ..o nevieeeeeeiiee ettt e e etee e e e tre e e e e e aaee e e e asaeeeeessseeeeesaseeeensnseaeennnnes 23

xiii



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento

Xiv



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento

Lista de Acréonimos

WHO

ISSM

LASA

DE

PDEj5

GSM

IECAs

ELSA

SHBG

LAT

World Health Organization

International Society for Sexual Medicine

Longitudinal Ageing Study of Amsterdam

Disfuncao Erétil

Fosfodiesterase tipo 5

Genitourinary syndrome of menopause

Inibidores da enzima de conversao da angiotensina

English Longitudinal Study of Ageing

Sex Hormone Binding Globulin

Living Apart Together

XV



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento
Capitulo 1: Introducao

Com o aumento da esperanca média de vida torna-se cada vez mais importante
falarmos acerca da qualidade de vida no idoso. E de extrema relevancia assegurarmos que
os idosos possam preservar e otimizar as suas capacidades fisicas, sociais e mentais,

permitindo-lhes desfrutar de um envelhecimento ativo e saudavel.
1.1 Sexualidade

A sexualidade é uma parte crucial da experiéncia humana, envolvendo as dimensoes
bioldgicas, psicologicas, sociais e culturais. Segundo a World Health Organization (WHO),
sexualidade é entendida como “a maneira pela qual os individuos experimentam e
expressam os seus desejos, as identidades de género, as praticas sexuais e afetivas, assim

como as suas interacoes interpessoais relacionadas a intimidade e ao prazer”. (1)

Apesar de muitas vezes associada apenas ao ato sexual, a sexualidade abrange uma
complexa gama de fatores que moldam nao apenas o comportamento sexual, mas também
a percecao dos individuos acerca de si proprios bem como as suas interacoes com o

ambiente que os rodeia. (2)

Para além da dimensao reprodutiva, a sexualidade abrange a busca pelo prazer, o

estabelecimento de vinculos afetivos e a construcao da identidade pessoal. (3)

Apesar dos avancos na compreensao do envelhecimento, ainda persistem
preconceitos que minimizam ou desvalorizam a importancia da sexualidade na idade
avancada. A sociedade frequentemente associa a sexualidade a juventude, criando barreiras
que resultam no silenciamento e invisibilidade das expressoes e necessidades sexuais das
pessoas idosas. Este cenario nao apenas desvaloriza as experiéncias afetivas e sexuais dos
idosos, como também perpetua tabus que podem afetar negativamente a qualidade de vida

dos mesmos.

Assim, torna-se fundamental desconstruir estes estigmas sociais em volta da
sexualidade no idoso e pensar nos beneficios que uma vida sexual satisfatéria pode trazer

na idade avancada. Nomeadamente, o impacto positivo na saide mental, autoestima e na
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propria saade fisica como, por exemplo, a diminui¢ao do risco de depressao, ansiedade e

outras doencas cronicas.

1.2 Envelhecimento

O envelhecimento populacional é um fendmeno global decorrente do alcance
de alguns indicadores de satide, especialmente da reducao da taxa de natalidade e
do aumento da expectativa de vida. Nos paises desenvolvidos, consideram-se como
pessoa idosa os individuos com idade igual ou superior a 65 anos. Ja nos paises em

desenvolvimento, essa classificacdo engloba os individuos a partir de 60 anos.(4)

Estima-se que até 2050 a popula¢ao com idade igual ou superior a 60 anos
atingira 2,1 bilides. Para efeito de comparacao, o nimero de idosos em 2015 foi de
1,4 bilides em todo o mundo. Nesse sentido, apesar dos avangos na saude terem
gerado impactos positivos na expectativa de vida, tem-se agora um novo foco:
assegurar que os anos de vida sejam produtivos e saudaveis, configurando-se, desse

modo, como um grande desafio para as pesquisas na area do envelhecimento.(5)

O envelhecimento saudavel consiste no “processo de desenvolvimento e
manutencao da capacidade funcional, contribuindo para o bem-estar das pessoas
idosas, sendo a capacidade funcional o resultado da interacao das capacidades

intrinsecas da pessoa (fisicas e mentais) com o meio”.(4)

O conceito de envelhecer bem baseia-se na abordagem nao farmacolégica
para promover satide e bem-estar, tornando-se fundamental para aumentar a
duracio e a qualidade de vida. Envelhecer bem promove comportamentos pessoais
e ambientais que limitam os défices funcionais, especialmente aqueles causados por
doencas cronicas, para ajudar os idosos a manter a sua autonomia e satide. Enfatiza
aideia de que as pessoas podem manter vidas satisfatorias e saudaveis a medida que
envelhecem, exercendo as escolhas que otimizam vidas saudaveis, ativas e seguras.
E um processo dinidmico e interativo que cria mudancas positivas a longo prazo, ao
envolver individuos nos contextos fisico, social, econémico, histérico e cultural do

meio ambiente.(4)
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Capitulo 2: Metodologia

2.1 Objetivo

A minha dissertacio tem como principal objetivo: analisar os beneficios da

sexualidade nas dimensoes corpo, mente e desejo ao longo do envelhecimento.

2.2 Métodos

Para a realizacao desta monografia foi realizada uma pesquisa bibliografica em bases
de dados cientificas, nomeadamente, a PubMed, Scielo e Scholar Google. Como
complemento também se recorreu a revistas que abordam o tema da sexologia, como a
Sociedade Portuguesa de Sexologia Clinica, a Revista Brasileira de Sexualidade Humana e

a International Society for Sexual Medicine (ISSM).

A pesquisa foi elaborada entre agosto e outubro de 2024 e, adicionalmente, durante
a escrita do trabalho foram consultadas as referéncias dos artigos originalmente

encontrados.

Para as bases de dados PubMed, Scielo, Scholar Google utilizaram-se os seguintes

» (3 2 ({34

termos: “sexuality”, “sexual”, “sex”, “intimacy”, “elderly”, “older adult”, “aging”, “well-

»

being”, “quality of life”, “mental health”, “physical health”, “sexual health” e “longevity”.

Esta dissertacdo incluiu artigos dos ultimos 14 anos, isto é, entre o periodo de 2010
a 2024, que estivessem escritos em portugués ou inglés e que a sua versao completa fosse
totalmente gratuita online. Procurou bibliografias que abordassem a dualidade sexualidade
e envelhecimento, no que diz respeito a satide fisica, mental e desejo. Foram excluidas
pesquisas anteriores a 2010, em outros idiomas e que nao abordassem o papel da

sexualidade na idade avancada.

O critério principal de selecao dos artigos foi o tema abordado ap6s prévia leitura do
abstract.
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Capitulo 3: A Sexualidade e o Corpo

3.1 Alteracoes fisiolégicas do envelhecimento

No envelhecimento, o principal fator fisioloégico que interfere com o desempenho
sexual é a diminui¢do dos niveis hormonais denominado menopausa nas mulheres e

andropausa nos homens.

A andropausa, causada pela diminuicao da testosterona, impacta muitos homens
ap6s 0s 50 anos, provocando sintomas como a reducdo da libido, disfun¢do erétil e
alteracdes do humor. Estes sintomas ndo afetam apenas a satide sexual, mas também tém
implicacoes significativas no bem-estar geral e na autoestima, uma vez que o
envelhecimento altera nao s6 a percecao do proprio corpo, mas também o comportamento

sexual e a identidade masculina.(6)

Da mesma forma, a menopausa, marcada pela reducao dos niveis de estrogénio e
progesterona, esta associada a alteracOes significativas na sexualidade das mulheres,
incluindo a diminuicao do desejo sexual, a secura vaginal e a dispareunia (dor durante o ato
sexual). Estes sintomas podem afetar profundamente a qualidade de vida das mulheres,
uma vez que as mudancas hormonais também impactam o sono, o humor e a satude
emocional, fazendo com que a sexualidade seja muitas vezes negligenciada nesta fase da

vida. (7)

Além dos fatores hormonais, o envelhecimento também esta relacionado com a
diminuicao da forca muscular e da capacidade cardiovascular. A sarcopenia, por exemplo,
resulta na perda de massa muscular e forca, o que pode dificultar a realizacao de atividades
sexuais. A reducdo da capacidade cardiovascular também pode afetar a resisténcia e o
desempenho durante o ato sexual. No entanto, a pratica regular de exercicio fisico,
especialmente o treino de forca/musculacio tem mostrado resultados positivos na
mitigacao desses efeitos. Tais exercicios promovem adaptacoes fisiologicas que nao so
melhoram a forca muscular e a resisténcia cardiovascular, mas também ajudam a manter

uma vida sexual ativa e saudavel na terceira idade. (8,9)
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3.2 Sexualidade e a saude fisica

A atividade sexual ndo é apenas um aspeto da intimidade, representa ainda uma

pratica com importantes implicagOes para a saude fisica.

De acordo com o estudo de Liu et al., 2016, realizado nos Estados Unidos, a atividade
sexual foi comparada a exercicio fisico de intensidade leve a moderada. Através desta
comparacao, o estudo destacou a capacidade que o sexo pode ter no aumento da frequéncia
cardiaca, na promocao da flexibilidade muscular e na libertacdo de hormonas, como as
endorfinas e a oxitocina, fundamentais para o bom funcionamento do sistema
cardiovascular e para a reducao do stress do dia a dia. Estes beneficios tornam-se ainda
mais importantes durante o envelhecimento, uma fase em que o risco de doencas

cardiovasculares aumenta significativamente. (10,11)

A qualidade da relagao sexual é especialmente protetora para mulheres em relacao
ao risco cardiovascular. A intimidade emocional e o prazer resultantes de uma experiéncia
sexual satisfatéria tém sido associados a melhores respostas ao stress e a uma menor
incidéncia de eventos cardiovasculares em mulheres. Isto pode estar relacionado com a
maior producao de hormonas como a oxitocina, promotora do relaxamento dos vasos
sanguineos e da diminuicao da pressao arterial.(10,12) Além disso, a sexualidade atua como
uma forma de reforcar os lagcos emocionais, fatores protetores contra o impacto negativo do

stress na saude cardiovascular

Por outro lado, a relagio entre sexualidade e satide cardiovascular é mais complexa
nos homens. Uma frequéncia moderada de atividade sexual estia associada a beneficios,
nomeadamente, a reduc¢do do risco de hipertensao arterial e a melhoria do fluxo sanguineo,
porém uma frequéncia sexual muito elevada, especialmente em idades mais avancadas,
pode aumentar os riscos de eventos cardiovasculares. Esta situacao podera ser justificada
pela necessidade de um esforco fisico mais intenso ou pelo recurso, por exemplo, a
medicamentos para a disfuncao erétil, farmacos que alteram a hemodinamica
cardiovascular. O facto de que os homens sao mais afetados por questoes sociais ligadas a
identidade masculina e ao ego é a principal causa do recurso excessivo a estes farmacos,
procurados com o propoésito de compensarem possiveis falhas nas suas vidas sexuais.
(10,13) No entanto, a ado¢ao de um estilo de vida saudavel e o acompanhamento médico

personalizado podem ajudar a reduzir estes riscos.
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A fragilidade é caracterizada por um estado de maior vulnerabilidade fisica
provocado pela reducido da forca muscular, lentiddo nos movimentos, diminuicdo da
velocidade da marcha e menor capacidade para realizar as atividades da vida diaria.
Segundo Souza Junior et al., 2022, a sexualidade, especialmente o ato sexual e as relacoes
afetivas, apresentam um efeito positivo na reducao da fragilidade nos idosos e na qualidade
de vida em geral. Alids, a pratica sexual tem ajudado a preservar a forca muscular e a
flexibilidade em idades mais avancadas. Neste estudo foi observado que idosos sexualmente
ativos apresentam menor fraqueza fisica e melhor desempenho nas suas atividades diarias,

quando comparados a idosos sexualmente inativos.(11,12)

A longevidade, segundo Beerepoot et al., 2022, relaciona-se positivamente com a
sexualidade, conforme os dados da Longitudinal Ageing Study Amsterdam (LASA). Esta
pesquisa demonstrou que uma percecao positiva e satisfatéria da sexualidade esta associada
a uma maior sobrevida (até 7 anos maior), sobretudo em individuos que consideram a sua

vida sexual importante. (13)

3.3 Disfuncoes sexuais

O avanco da idade pode trazer desafios na vida sexual das pessoas, como a disfuncao
erétil (DE) nos homens e a secura vaginal nas mulheres. Estas situacoes, muitas vezes, tém

um forte impacto na qualidade de vida e intimidade dos casais.

A disfuncao erétil é definida como a incapacidade de alcancar ou manter uma ere¢ao
satisfatéria para a relacdo sexual. A sua prevaléncia aumenta com a idade, afetando
aproximadamente 50% dos homens entre os 40 e 70 anos. As causas da DE sao
multifatoriais, englobando fatores vasculares, neurologicos, hormonais e psicolégicos.
Doencas como aterosclerose, diabetes mellitus e hipertensao arterial sdo frequentemente
associadas a DE, assim como algumas condicGes psicoldgicas, particularmente, a depressao

e ansiedade.(14-16)

Além da DE, existem outras causas que podem interferir na vida sexual do homem
idoso, nomeadamente, a reducao dos niveis de testosterona, as alteracGes vasculares e
neuropatias. Estes aspetos ndo influenciam apenas a satisfacdo individual, mas também

interferem nas relacOes interpessoais e na satade global. (16,17)



Corpo, Mente e Desejo: Beneficios da sexualidade no envelhecimento

Com os avancos da medicina ja existem intiimeras opcoes de tratamento para a DE
em idosos. As estratégias de intervencao incluem a reposicao hormonal de testosterona, os
inibidores da fosfodiesterase tipo 5 (PDE5) como o sildenafil, tadalafil e vardenafil, os
dispositivos de vacuo em casos refratarios a tratamento farmacolégico bem como terapias
psicossociais e multidisciplinares.(15—18) Salienta-se que quando se opta por terapéuticas
como a reposi¢do hormonal de testosterona e os inibidores da PDE5 é fundamental uma

monitorizacao regular dos parametros cardiovasculares.

Por outro lado, a secura vaginal surge como uma das complicacGes mais prevalentes
associadas ao envelhecimento feminino, sobretudo apés a menopausa. Cerca de 50% das
mulheres po6s-menopausicas apresentam sintomas da sindrome geniturinaria da
menopausa (GSM), um quadro clinico que engloba manifestacées como secura vaginal,
dispareunia e dificuldades relacionadas a lubrificacao vaginal. (19,20) As alteracoes
supramencionadas devem-se, essencialmente, a reducao dos niveis de estrogénio. A queda
do estrogénio resulta em alteracoes como a atrofia vaginal, a reducao da elasticidade dos

tecidos vaginais e a modificacao do microbioma.(19,21)

E importante realcar a existéncia de outras disfuncdes sexuais na mulher,
designadamente, as alteracoes no desejo e na excitacao sexual. Segundo um estudo de Paiva
et al., 2024, realizado em Portugal, cerca de 63% das mulheres em idade avancada relatam
dificuldades relacionadas ao desejo sexual, enquanto 69% enfrentam problemas de

excitacdo.(22)

Na abordagem da disfuncdo sexual feminina no envelhecimento destaca-se a
reposicao hormonal com estrogénios, topicos ou sistémicos. O tratamento tOpico com
estradiol reduz a secura vaginal, melhora a lubrificagdo e alivia a dispareunia. (20,21) Em
mulheres que passaram pela chamada menopausa cirtrgica, a reposi¢ao de testosterona
também pode ser uma opcao que auxilia na melhora do desejo sexual, embora o seu uso
deva ser criterioso devido a possiveis efeitos adversos como acne e hirsutismo. (21) Pela sua
acessibilidade e eficacia no alivio imediato de sintomas, os lubrificantes e hidratantes
vaginais constituem a terapéutica de primeira linha na disfuncao sexual feminina.(21)(23)
Por fim, pode recorrer-se também a psicoterapia sexual, uma ferramenta essencial para

tratar aspetos emocionais e sociais que contribuem para a disfuncao sexual da mulher.(23)
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3.4 Saude sexual e doencas cronicas

A presenca de doencas cronicas como a diabetes, hipertensao arterial e artrite pode
comprometer significativamente a saide sexual dos idosos. Por isso, deve destacar-se a
necessidade de intervencoes multidisciplinares para se preservar esta importante dimensao

vital. (24,25)

A diabetes est4 associada a intimeras disfuncoes sexuais, tanto no homem como na
mulher. Destacam-se a disfuncdo erétil, reducdo do desejo sexual e diminuicdo da
lubrificacdo, decorrentes das alteracdoes vasculares, neurologicas e hormonais da
doenca.(25,26) Segundo um estudo de Merghati-Khoei et al.,2016, 50% dos homens
diabéticos abaixo dos 60 anos apresentam disfuncao erétil, enquanto as mulheres
frequentemente relatam perda de libido e dificuldade para atingir o orgasmo.(25) O
controlo da glicemia e a adocao de estilos de vida saudaveis, nomeadamente, uma dieta
equilibrada e exercicio fisico, podem retardar ou reduzir o impacto destas

complicacgoes.(25,26)

Por sua vez, a hipertensao arterial também influencia negativamente a funcao
sexual, principalmente pelo comprometimento do fluxo sanguineo e pelos efeitos adversos
dos farmacos usados no seu tratamento (betabloqueadores adrenérgicos, diuréticos).
(24,25) A troca para farmacos com menor impacto negativo na funcido sexual,
designadamente, os inibidores da enzima de conversao da angiotensina (IECAs) pode ser
uma alternativa eficaz.(25) Além disso, torna-se fundamental o apelo para o retorno gradual
a atividade sexual, respeitando as limitacoes fisicas e cardiovasculares da populagao

hipertensa.(25)

Ja no caso da artrite, uma doenca associada a dor crénica e reducao da mobilidade,
também pode interferir na dinamica sexual dos idosos.(25) Alternativas como o uso de
posicoes que nao exijam tanto esforco fisico e o planeamento de relacbes sexuais em

momentos de menor dor sao 6timas para melhorar a experiéncia sexual dos doentes.(25)

Estratégias de superacdo para manter uma vida sexual ativa incluem o controlo
sintomatico da patologia e intervencoes psicologicas, como a terapia cognitivo-
comportamental para lidar com alteragdes de autoimagem e autoestima, relacionadas as
doencas. E importante incluir nos planos de formacio de profissionais de satide a area da

sexologia para um cuidado integrado aos idosos.(25)
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Capitulo 4: A Sexualidade e a Mente

4.1 Saude mental e sexualidade

A sexualidade vai muito além do ato fisico, abrangendo a intimidade, afeto e
conexao, aspetos fundamentais para enfrentar os desafios psicolégicos da terceira idade,

nomeadamente, a depressao, ansiedade e solidao.(27-29)

Segundo Silva et al., 2021, as relacoes afetivas e sexuais ativas estdo negativamente
correlacionadas com sentimentos de tristeza e ansiedade, promovendo uma maior sensacao
de bem-estar e reduzindo a prevaléncia da depressao. Ou seja, quanto maior a intensidade
e frequéncia destas experiéncias intimas, menor a incidéncia de emocGes negativas, como a

tristeza e a ansiedade . (30)

Os aspetos emocionais da sexualidade, representados pelo afeto e companheirismo,
foram as dimensoes com maior pontuacao de avaliacao dos participantes em estudo. Tendo
em conta este resultado, acaba por ser notéria a maior valorizacao da componente afetiva
na sexualidade em detrimento do ato sexual em si. (30) Esta valorizacao do afeto demonstra

que a intimidade é uma ferramenta de suporte emocional no envelhecimento.(27,30)

A autoestima pode ser definida como a percecao subjetiva que uma pessoa tem do
seu proprio valor e competéncia, moldada pela interacio entre fatores fisicos, emocionais,
sociais e psicolégicos. E uma construcio dindmica que reflete o equilibrio entre a
autoimagem (como alguém percebe o proprio corpo e capacidades) e o ideal de si mesmo,
sendo influenciada pelas experiéncias de vida, pelo reconhecimento social e pela satisfacao

em areas fundamentais, como as relacoes interpessoais e a sexualidade.(27,31,32)

Segundo Penhollow, T. M. et al.,, 2017, os individuos que reportaram maior
satisfacdo sexual apresentavam niveis mais elevados de autoestima e, consequentemente,
um aumento da confianca nas suas interacoes sociais e do seu proprio valor dentro dos
relacionamentos. Neste estudo, a satisfacdo sexual abrangia fatores como a qualidade da
comunicacao com o parceiro, frequéncia de atividades sexuais prazerosas e a percecao de

reciprocidade no prazer sexual.(32)
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Desta forma, a sexualidade no envelhecimento é muito mais do que uma fonte de
prazer, funcionando como um importante elo para o bem-estar emocional e social na
terceira idade. A interacdo entre sexualidade e satide mental refletida na autoimagem
corporal é crucial para lidar com as mudancas fisicas e sociais provocadas pelo

envelhecimento.(27,30)

4.2 Sexualidade e memoria/cognicao

O estudo de Wright, H. et al., realizado em 2016, baseado nos dados do English
Longitudinal Study of Ageing (ELSA), explorou a relacao entre atividade sexual e a funcao
cognitiva em pessoas dos 50 a 89 anos. Os resultados demonstraram que individuos
sexualmente ativos apresentaram melhores desempenhos em testes de memoria (recall) e
funcbes executivas (sequenciamento numérico). Para os homens, a associacdo foi
significativa em ambas as tarefas cognitivas, enquanto para as mulheres, o beneficio foi mais
pronunciado nas tarefas de memoria. Fatores sociais como a maior probabilidade de perda
do parceiro em mulheres idosas, a reducao da frequéncia da atividade sexual e as diferencas
biologicas e hormonais entre homens e mulheres podem explicar estas diferencas nos

resultados cognitivos. (33)

A atividade sexual pode aumentar os niveis de neurotransmissores como a
dopamina, associada a motivacao e a memoria de trabalho e a oxitocina, ligada ao vinculo
social e apresenta também efeitos indiretos na reducdo do stress e na melhora do

desempenho cognitivo.(33—35)

Takayanagi et al.,2013, investigou a relacao entre os niveis da Sex Hormone Binding
Globulin (SHBG) e a memoria verbal nos homens idosos. A SHBG é uma proteina produzida
pelo figado com a funcao de se ligar as hormonas sexuais (testosterona e estrogénio). Assim,
apenas uma pequena fracao dessas hormonas circula na forma livre e ativa (nao ligada a
SHBG). Os resultados indicam que niveis mais altos de SHBG estao associados a um pior
desempenho nas tarefas de memoria verbal tardia, relacionadas a capacidade de retencio e
recuperacao de informacoes ao longo do tempo. Desta forma, uma préatica sexual regular
pode estimular a producao de testosterona em homens, sobretudo quando combinada com
estimulos fisicos e emocionais. Este aumento na testosterona, particularmente na sua forma
livre, contribui para a preservacao da cognicao, uma vez que esta hormona influencia

diretamente processos cerebrais como a neurogénese (crescimento de novos neurénios), a
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manutencado das sinapses e a regulacao do humor. Além disso, o seu impacto protetor no

hipocampo promove uma melhoria nas capacidades de memoria e aprendizagem.(35)

A pesquisa de Hartmans et al., 2013 concluiu que idosos que percecionam a vivéncia
da sexualidade como algo importante e positivo tém melhores desempenhos em testes de
inteligéncia fluida, memoéria e velocidade de processamento. Aqui, a intimidade é um
indicador de satide emocional e qualidade de vida, fundamental para reduzir o stress

cronico, fator conhecido por acelerar o declinio cognitivo.(36)

4.3 O papel da intimidade na criacao de vinculos emocionais

A intimidade em relacionamentos de longa data constitui um pilar fundamental na
construcao de vinculos emocionais profundos. Esta manifesta-se nao apenas ligada a
componente fisica, mas em gestos de afeto, suporte mutuo e confianca compartilhada,
fatores essenciais no fortalecimento da conexao emocional entre os parceiros e como

estratégia para enfrentar os desafios inerentes ao processo do envelhecimento. (37—-39)

Wang et al., 2014, concluiu que casais que relatavam maior frequéncia de intimidade
sexual e emocional demonstraram maior satisfacdo nos seus relacionamentos e melhora da
qualidade de vida. A intimidade experienciada pelos casais sustentada pela confiabilidade
no parceiro cria uma base de seguranca e estabilidade, reduzindo a vulnerabilidade
emocional na terceira idade, muitas vezes, ligada a fatores como perdas sociais e declinio

funcional progressivo.(37)

Investigadores como Gustavson et al.,2015, Braithwaite S. et al., 2017 e Boyacioglu
et al., 2023 vém corroborar as conclusoes do estudo de Vicki Wang, na medida em que a
qualidade dos relacionamentos intimos esta diretamente relacionada a satisfacdo com a
vida. A sexualidade atua como uma ponte para a conexdo emocional profunda e como
mecanismo de resiliéncia no combate as adversidades desencadeadas pelo envelhecimento.
Acrescentam ainda que a qualidade relacional é um preditor mais forte de contentamento
do que o estado civil por si s6. A reducao da ansiedade, depressao, pensamentos negativos,
soliddo e isolamento sdo efeitos positivos diretos de uma vivéncia plena da intimidade entre

casais.(38—40)
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Capitulo 5: Desejo sexual e Envelhecimento

5.1 A nova visao de sexualidade na terceira idade

Com o avancar da idade, a sexualidade sofre um processo de ressignificacao em que
a sua dimensao meramente fisica ligada ao ato sexual é redefinida num formato mais

abrangente, priorizando o afeto, intimidade e conexao emocional.

O estudo de Skalacka et al., 2018, demonstrou que os seus participantes afirmam
que os momentos de afeto como a caricia, o toque e os beijos estdo associados ao mesmo
grau de satisfacdo das relagcdes sexuais na juventude. Assim, assiste-se nao apenas as
mudancas fisiologicas da sexualidade tipicas no envelhecimento, mas também a uma
transformacao cultural e psicologica, onde o vinculo afetivo se sobrepoe ao prazer carnal.
Na pesquisa foi valorizado o tempo dos casais em atividades quotidianas, caminhadas ou,

simplesmente, em momentos em que sentissem a presenca e o suporte um do outro. (41)

Da mesma forma, Smith et al., 2019 também reforca a importancia de gestos como
um simples abraco ou o tempo de qualidade passado em conjunto, como formas de os idosos

experienciarem, de forma completa, a sua sexualidade.(42)

De forma a investigar a representacao social do foro sexual na perspetiva dos idosos,
Queiroz et al.,2015, questionou um grupo de 30 idosos no municipio de Maracanat, Brasil.
As palavras mais evocadas, relacionadas a sexualidade, por esta amostra de idosos foram

»”

“amor”, “carinho” e “respeito”, o que nos remete, mais uma vez, para a conexao emocional

como protagonista nesta faixa etaria.(43)

Srinivasan et al., 2019, associa os idosos que priorizam a convivéncia, o
companheirismo e o respeito a individuos sexualmente ativos. Desta forma, os estere6tipos
que reduzem o envelhecimento a uma fase da vida assexuada demonstram-se

completamente erréoneos. (44)
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5.2 Diferencas de género na percecao do desejo e satisfacao

sexual

Macleod et al.,2019, explorou como homens e mulheres heterossexuais com média

de idades de 65 anos, percecionavam a sua vida sexual. (45)

Para os homens a componente funcional é sobrevalorizada, sendo a capacidade de
manter erecoes e a frequéncia de relacoes sexuais, indicadores de masculinidade e
virilidade. Desta forma, as disfungoes sexuais sdo entendidas como ameacas a sua
identidade, o que acaba por gerar sentimentos negativos como frustracao e ansiedade. A
dificuldade em aceitar as mudancas naturais do seu corpo e a pressao interna que colocam
para corresponder as expectativas sociais levam, muitas vezes, ao isolamento e a sensacoes

de desenquadramento na sociedade. (45,46)

Por outro lado, as mulheres tendem a aceitar melhor as alteracoes fisicas associadas
ao envelhecimento, nomeadamente, a menopausa, a reducao da libido e a diminuicao do
desejo sexual. Em vez de se focarem nas suas limitacoes fisicas, estas tendem a priorizar a
qualidade das relagoes e a conexao emocional com os seus parceiros.(45,46) Macleod et al.,
2019, sugere que esta valorizacdo emocional feminina pode estar associada a resiliéncia
psicolégica/ maturidade da mulher, uma vez que enfrentam, ao longo das suas vidas,

questoes relacionadas a satide, maternidade e mesmo do envelhecimento. (45)

Em suma, o didlogo entre parceiros, a disposicao para se adaptarem as mudancas
fisicas e a valorizacao da componente afetiva sao pontos fundamentais para manter uma
sexualidade satisfatéria na idade avangada. A preocupacdo de ambos os géneros deve residir
na busca pela satisfacio e intimidade emocional. (45—47) Stulhofer et al.,2018, demonstrou
que homens, apesar de se preocuparem com a sua performance fisica, quando mantém uma

boa intimidade emocional, relatam niveis mais elevados de satisfacio e felicidade

conjugal.(47)
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5.3 Sexualidade no contexto relacional

De acordo com Sevéikova et al., 2021, os casais heterossexuais em relacionamentos
de longa duracao relatam menor frequéncia sexual. Muitas vezes, esta reducao pode dever-
se ao facto do desgaste gradual associado a longevidade da relagdo ou a familiaridade

excessiva.(48)

No entanto, esta reducao quantitativa é frequentemente compensada pelo aumento
da conexao emocional expressada pela preocupacao, respeito, beijos e caricias, um conceito

denominado de maturidade relacional.(48,49)

Os casais homossexuais apresentam, maioritariamente, uma melhor capacidade de
adaptacao a sexualidade no envelhecimento. A resiliéncia na redefinicao da sexualidade e
intimidade ao longo de uma relacado, poder estar ligada a barreiras como a estigmatizacao
social e invisibilidade cultural. Estes casais apresentam uma maior abertura na
comunicacdo entre si e acabam por explorar formas mais profundas de intimidade,

afastando-se dos padroes tradicionais. (46,50)

No entanto, o estigma social que os idosos homoafetivos mais velhos enfrentam pode
contribuir para a diminui¢do da autoestima, sentimentos de isolamento social ou
dificuldades para viverem a sua sexualidade com total liberdade e plenitude. Estas barreiras
limitam o acesso a informacbes adequadas e aos cuidados de satide, uma vez que muitos
profissionais de satide ainda nao estao preparados para abordar a sexualidade na populacao

homossexual. (46)

As estratégias de adaptacao destes idosos assentam na construcao de um vinculo
emocional profundo com os seus parceiros, na criagdo de comunidades de suporte onde
podem partilhar as suas experiéncias e encontrar validacao e, ainda, na criacdo de novas

formas de intimidade como boas conversas e partilha de bons momentos. (45,46,50,51)

Os relacionamentos Living Apart Together (LAT) estabelecem uma ponte de
equilibrio entre intimidade e a independéncia pessoal. Este tipo de relacoes com uma
ligacao sexual e vinculativa, em que as pessoas nao vivem sob o mesmo teto, permite o

respeito das limitacoes de cada um e a manutenc¢ao da sua autonomia. (48)
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As pessoas em relacoes LAT apresentam uma maior satisfacdo sexual, quando
comparadas a pessoas casadas. O principal motivo para estes resultados é a auséncia de
uma rotina doméstica associada. Assim, as situacdes LAT sdo marcadas pela novidade e a
expectativa que levam a um desejo sexual mais intenso e espontaneo. Ja as relacoes

matrimoniais sdo mais associadas a monotonia e desgaste emocional. (48)

Outro beneficio das pessoas sem parceiros é a redescoberta do proprio corpo e o
autocuidado. A procura do proéprio prazer, através da masturbacdo, é uma pratica que
contribui para o bem-estar, o aumento da qualidade de vida e a reduc¢do do stress durante o
envelhecimento. A literatura erdtica, o uso de acessorios sexuais e a terapia sexual sao

formas de autocuidado disponiveis. (48)

Assim, estes relacionamentos caracterizam-se pela flexibilidade e o respeito pelas
caracteristicas individuais dos seus intervenientes. A independéncia, o amor proprio, a
descoberta do proprio corpo, as ligacoes emocionais criadas e a abertura da propria mente

humana sao marcadores importantes para a renovacao do desejo sexual na terceira
idade.(48)
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Capitulo 6: Barreiras a Sexualidade no

Envelhecimento

O idadismo consiste na discriminacdo baseada na idade, conceito que alimenta a
ideia de que os idosos nao sao merecedores ou capazes de experiéncias sexuais e afetivas.
Instituicbes como os midia ou a propria religidao, muitas vezes, reservam a sexualidade a
juventude, desvalorizando as necessidades intimas no envelhecimento. Estas limitacGes
comprometem o acesso a informacoes adequadas, uma vivéncia completa da intimidade e

a propria autonomia na terceira idade. (52,53)

A falta de representatividade da classe mais idosa, nomeadamente, em programas
de educacao sexual reforca a estigmatizacao desta faixa etaria. O facto de a maioria dos
programas se focarem no puablico mais jovem, alimenta a neglicéncia e o desconhecimento
do papel da intimidade no envelhecimento. Assim, torna-se fundamental abordar as

necessidades e preocupagoes no que toca a sexualidade com o avancar da idade. (52,54)

Por outro lado, apresentam-se as barreiras emocionais e sociais em que vigoram a
vergonha, culpa e o desconforto na abordagem do tema da sexualidade. Segundo Levkovich
et al., 2021, estes sentimentos sao, na grande maioria, despoletados pelas experiéncias de
rejeicdo por parte dos profissionais de satide. Os médicos ndo abordam o tema da
sexualidade no idoso quer por falta de tempo nas consultas, desconforto ou falta de
formacdo adequada na area. Além disso, valorizam outras comorbilidades associadas em
detrimento da intimidade no envelhecimento. Consequentemente, os problemas de

disfuncao sexual ou a propria iatrogenia medicamentosa nao sao diagnosticados. (54)

Os eventos de vida como a morte do parceiro também interferem no desejo e na
capacidade de explorar a intimidade no envelhecimento. O idoso sente que a sua vida sexual
deixa de existir com a perda. A isto, somam-se as mudancas no corpo e possiveis disfuncoes

sexuais, acabando por afetar a autoestima, criar ansiedade e o medo do julgamento.(54)
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Capitulo 7: Conclusao

Com esta dissertacdo procurou-se explorar o papel da sexualidade no
envelhecimento, destacando-a como componente essencial do bem-estar fisico, mental e
social dos idosos. Este tema esta longe de ser limitado apenas a juventude, a intimidade
manifesta-se ao longo de toda a vida como reflexo da identidade pessoal, do desejo e afeto

humano.

A bibliografia analisada evidencia os beneficios de uma experiéncia sexual saudével
no sistema cardiovascular, na cognicao e memoria e no controlo das doencas cronicas. Estes
beneficios abrangem nao apenas a satude fisica, mas também a satide mental, reduzindo a
intensidade dos sintomas associados a quadros de depressao, ansiedade e isolamento social
e promovendo uma melhor autoestima. Desta forma, torna-se fundamental adotar
intervencoes focadas na sexualidade como ferramenta para um envelhecimento ativo e

saudével.

Todavia, a dimensao sexual no envelhecimento enfrenta algumas barreiras,
designadamente, o idadismo e os preconceitos sociais em que perpetuam as ideias que
desejo e intimidade perdem a importincia com o avancar da idade. A falta de
representatividade desta faixa etaria em espacos educacionais e midia agravam a
invisibilidade do ponto de vista intimo. E importante ainda realcar os sentimentos de
vergonha, isolamento, culpa e luto associado a perda dos parceiros. A auséncia de
abordagem por parte dos profissionais de saide constitui outro dos grandes obsticulos

desta area e que necessita de intervencao urgente.

Face aos desafios encontrados na pesquisa é fundamental apresentar solucdes
praticas para os colmatar. Assim, destacam-se a formacao especializada dos profissionais
de saide, a inclusdo do tema da sexualidade no atendimento geriatrico, o desenvolvimento
de campanhas publicas de sensibilizacdo e a implementacao de medidas que reconhecam e
protejam os direitos sexuais dos idosos. Os midia devem promover uma representacao da

sexualidade mais realista, baseada no respeito, carinho e autonomia do idoso.

Quanto ao contributo académico, esta pesquisa permite uma discussao transversal
sobre os beneficios, barreiras e propostas de melhoria relacionadas com o envelhecimento
nos idosos. Evidencia a necessidade de mais pesquisa do impacto da sexualidade nas varias

vertentes do envelhecimento. Deve, no futuro, estudar-se de forma mais integrada a
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intimidade em idosos homossexuais e institucionalizados. Além disso, com este trabalho
pretende-se quebrar os tabus sociais entre a vida sexual e o avancar da idade, motivo pela

qual a pesquisa ainda é escassa na area.

Como perspetivas futuras, deve ser sugerida a continuidade destes estudos de forma
personalizada, onde se aborde, por exemplo, o impacto das redes sociais no apoio emocional

e sexual dos idosos ou a criacao de ferramentas digitais educacionais inclusivas.

Por fim, a sexualidade é um tema central no debate sobre dignidade e direitos
humanos. Reconhecer e valorizar a vivéncia sexual como uma expressao legitima de satude
e identidade é garantir que todos, independentemente da idade, possam viver da melhor
forma possivel. Este trabalho finaliza-se com a esperanca de contribuir para um novo olhar
sobre a sexualidade no envelhecimento, em que predomine o respeito, empatia e

conhecimento e desvanecam os preconceitos e tabus sociais.
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