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Se xualidad,






Introduccion

La sexualidad es una compleja faceta humana en la que intervienen diversos
factores y que tiene multiples manifestaciones. El concepto de sexualidad incluye
mas aspectos que la simple genitalidad o la atracciéon que podemos sentir hacia una
persona, pues en ella participan las emociones y los pensamientos e incluye todos
nuestros sentidos. También es algo mas que reproduccion pues, aunque nos permite
reproducirnos durante una etapa de nuestra vida, esto se reduce a contadas ocasiones.

La sexualidad es una constante en la vida de las personas y esta relacionada
con aspectos culturales, sociales y religiosos.
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La sexualidad es una experiencia de intercambio afectivo y de comunicacion
entre las personas. El hecho de establecer vinculos con otras personas forma parte
de la condicion humana y es una de sus dimensiones fundamentales a partir de la
cual se aporta felicidad a si mismo y a los demas. Para que la sexualidad y las
relaciones humanas en general aporten esta felicidad es imprescindible que el
desarrollo sexual se establezca sobre la base de valores que se asocian a la sexualidad,
como son la colaboracion, la complementariedad y la equidad.

Por otra parte, debemos tener en cuenta que la sexualidad atraviesa por
diversas etapas y en su desarrollo no solamente influye la maduracion fisioldgica,
sino que también juega un papel muy relevante el aprendizaje que realizamos cuando
nos relacionamos con los que nos rodean, por ejemplo, recibiendo afecto y expresando
nuestros propios sentimientos.
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La sexualidad en si misma no afecta a la supervivencia de la persona (no es
como alimentarse o dormir), no obstante, es de gran importancia en el equilibrio
emocional y afectivo y repercute en todos los dmbitos de la persona. Nadie vive sin
ella; todo el mundo tiene la experiencia de sentirse hombre o mujer.




Sin embargo, como en la mayoria
de los aspectos del ser humano, en torno
a la sexualidad pueden surgir algunas
dificultades, tanto en relacion con la salud
sexual en si misma como con otros aspectos
madurativos o psicosociales.

Somos conscientes de que saberlo
todo sobre sexualidad es tan dificil como
conocernos a nosotros mismos y
entendemos que la educacion afectivo-
sexual es un concepto muy amplio: incluye
un proceso iniciado en la infancia que dura
toda la vida, a través del cual se adquieren
una serie de capacidades que contribuyen
al desarrollo integral de la persona en los
ambitos personal, afectivo, de relacién
interpersonal y de integracion social. Con
todo, queremos ofrecer este material como
un instrumento de apoyo en este proceso
en el cual informamos a la mujer adulta
sobre su sexualidad, los ciclos por los que
ésta pasara a lo largo de la vida, los métodos
anticonceptivos, las enfermedades de
transmision sexual y algunos otros aspectos,
con la finalidad de mejorar su capacidad
para tomar decisiones de forma responsable
sobre esta importante dimensién de su
personalidad.
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De 13 pubertad 3 la menopausia

Aunque la sexualidad nos
acompana durante toda la vida, es
durante la pubertad, entre los 10/12
y los 15/16 afios aproximadamente,
cuando los 6rganos sexuales
alcanzan su madurez. A partir de
este momento las hormonas
sexuales, que son unas sustancias
segregadas por las gonadas (ovarios
o testiculos) tras la estimulacion
de la hipofisis, comienzan a trabajar
hasta lograr una transformacion
del cuerpo que finalizaréa
aproximadamente a los 20 afios.
Estas hormonas protagonizan el
desarrollo de caracteres sexuales
secundarios como la aparicion del
pecho y del vello; también se
experimentan cambios a nivel
corporal, cognitivo, emocional y
social y se desarrollan los
caracteres sexuales primarios; con
lo que el individuo se ha preparado
para relacionarse sexualmente y
reproducirse.
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Mas tarde, siguiendo con la
evoluciéon natural del ser
humano, llegamos a la
menopausia (la edad media en
la que suele aparecer es
alrededor de los 50 afos), que
es una etapa en el proceso de
la vida de una mujer que marca
el final del periodo fertil. Los
ovarios pierden actividad,
disminuye la produccién de
hormonas sexuales y cesan de
forma permanente las
menstruaciones. Este proceso
rara vez se produce de forma
brusca sino que se engloba en
algo mas complejo que es el
climaterio.

Puede iniciarse con alteraciones menstruales, sofocos, sudoracion, tendencia a
depresion, nerviosismo, palpitaciones, impaciencia, disminucién de la concentracion,
insomnio, disminucién del deseo sexual y dolor en las articulaciones. Mas adelante
también podria observarse sequedad vaginal y en la piel, coitos dolorosos, incontinencia
de orina, infecciones urinarias y prurito genital.

A largo plazo podria aparecer osteoporosis y aumento del riesgo de enfermedades
cardiovasculares.
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Aungue no siempre aparecen todos estos sintomas, es importante que el meédico
realice el sequimiento de todo el proceso y haga las recomendaciones pertinentes
en cada momento. No obstante, se debe tener en cuenta que el mejor tratamiento
de los sintomas y problemas derivados de la menopausia es la prevencion, para ello,
y en beneficio de nuestra salud en general, se tendra en cuenta:

Mantener una vida activa
fisica y mental

Wevar una dieta adecuads:

pobre en gfasas y fica en

calcio, verduras, frutas y
productos lacteos

de shatados.
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Controlar el consumo excesivo de cafeina, slcohol
y sal, Evitar el consumo de tabaco.

Realizar ejeccicio fisico aerdbico:
caminar, ciclismo, natacion y yoga.

Sobre todo es muy
importante tener en
cuenta que es una
etapa natural en el
ciclo de la vida de una
mujer, no es una
enfermedad.
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Reproduccion y sexualidad

Aunque estamos de acuerdo en que la sexualidad no

se reduce a la reproduccion, ello no significa que la

reproduccioén no sea una consecuencia de la sexualidad.
Tener relaciones sexuales puede contribuir a una vida
afectiva méas plena pero, si no se toman las medidas
adecuadas, puede conllevar la posibilidad de un embarazo,
y un embarazo no deseado puede suponer un gran
problema.

Ser padre o madre es una decision muy importante, y
tener hijos puede ser una de las cosas mas gratificantes
que nos suceden en nuestra vida; pero, por eso, la
maternidad no es un tema que se pueda tomar a la
ligera, y es necesario tener muy claro qué se desea

y que los miembros de la pareja estén preparados
para vivirla.

Un embarazo no deseado puede ser un grave problema. Si no se desea tener un hijo
es muy importante informarse bien de todos los métodos anticonceptivos que existen
y conocer las ventajas e inconvenientes que presenta cada uno de ellos para poder
utilizar el mas adecuado.

También debemos tener presente que en las relaciones sexuales hay que tener muy
claro lo que se desea hacer y lo que no, y no dejarse llevar por la presion de los
demas ni de la propia pareja. Cada uno debe decidir por si mismo y respetar la
decision de la persona con la que estamos. Cada persona vive su sexualidad de una
forma muy distinta; no tiene por qué haber un modelo que todos deban repetir; cada
uno tiene su ritmo y debe descubrirlo para asi disfrutar de cada etapa a su manera.



Métodos anticonceptivos

No existe ningun método anticonceptivo perfecto. El mejor es el que responde a las
necesidades del momento, siendo necesario tener en cuenta varios factores a la hora
de elegir uno de ellos, como la frecuencia de las relaciones coitales, la situacion
personal, el estado de salud, la actitud de la pareja, que sea coémodo y accesible, etc.

Hay métodos anticonceptivos que precisan control médico y otros que no:

&l Métodos anticonceptivos que no precisan control médico

Metodos de barrera

Je llaman de barrera porque
impiden que los espermatozoides
lleguen hasta el auulo, por lo que
no puede haber fecundacion.

Entre estos metodos estan:

el preseruativo masculino,

el diafragma femenino,

el capuchon ceruical y los espermicidas.

Preservativo masculino

Es una funda de latex (hay de otros materiales para las personas alérgicas al latex)
que se coloca en el pene erecto antes de la penetracion en la vagina. Este método
también protege del contagio de enfermedades de transmisién sexual. Tiene un
elevado nivel de sequridad y carece de efectos secundarios (excepto en alérgicos a
los materiales de los que estan fabricados).




Preservativo femenino

En la actualidad se esta introduciendo también el uso del condén femenino. Al estar
fabricado con poliuretano es mas resistente que el masculino, produce menos
reacciones alérgicas y proporciona mayor sensibilidad. Ademas, puede insertarse hasta
8 horas antes de la relacién sexual y cubre los genitales externos e internos de la
mujer.

Al final de estas paginas se encuentra informacién sobre el uso correcto de ambos
tipos de preservativos. El femenino puede parecer en principio mas complicado pero,
con algo de practica, su uso no supone ninguna dificultad.

Diafragma femenino

Es una membrana de goma que se introduce en la vagina, impidiendo el contacto del

esperma con el cuello del utero. Se requiere el consejo profesional porque es necesario
valorar el tamafio que precisa cada

mujer y también hay que aprender a
colocarlo. Es importante saber que no
se puede retirar antes de pasadas 6-8
, horas del ultimo coito y que es
conveniente usarlo con espermicidas.
Este método tiene la misma sequridad
que el preservativo y también carece

de efectos secundarios.



Espermicidas
Son productos quimicos: cremas, geles, 6vulos vaginales y esponjas impregnadas de
espermicidas. Se utilizan asociados a otros métodos de barrera para aumentar su
seguridad. Utilizados por si solos no ofrecen ninguna garantia de proteccion frente
al embarazo.

Deben ponerse en la vagina 10-15 minutos antes de la penetracion. Si, pasada una
hora, se va a realizar el coito de nuevo debe ponerse otra vez el espermicida. Evitar
las duchas vaginales hasta pasadas 6 horas.

Metodos naturales

Jon metodos basados en el conocimienta de Ia fecha de la
ouulacion con el fin de euitar las relaciones coitales en ese
momento. Jon metodos poca sequros porque siempre es
posible que se produzca una ouulacion espontanea

fuera de la fecha preuista, incluso durante la menstruacion.
Jon dificiles de Ilevar a la practica y generalmente

se usan junto con metodos de barrera.

Método Ogino-Knaus (también llamado método del ritmo o de abstinencia periédica)
Consiste en averiguar la fecha probable de la ovulaciéon mediante una regla matematica
para abstenerse de tener relaciones sexuales en esos dias. Es preciso que la observacion
de las fechas de los dias de la regla se realice durante un afio completo. Es un método
poco sequro dificil de poner en practica si el ciclo menstrual no es reqular y debe
utilizarse acompafado de métodos de barrera.




Método Billings

Consiste en la observacion del “moco cervical”, que es transparente en el momento
de la ovulacion y se hace denso después de la ovulacion.

Este método tampoco es sequro.

También es preciso abstenerse de tener relaciones coitales hasta pasados 4 dias
después de la ovulacion (cuando el moco cervical esta transparente).

Método de la temperatura basal

Tras la ovulacion se produce la secrecion de progesterona por el ovario, y esta sustancia
es la responsable de la subida de temperatura de la sequnda fase del ciclo. Es también
poco sequro y a veces dificil de llevar a la practica porque no ocurre siempre asi en
todas la mujeres.
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Método sintotérmico
Resulta de combinar el método de la temperatura basal con el billings para aumentar
la sequridad. Aun asi tampoco es sequro.

“Coitus interruptus”

Se trata de retirar el pene de la vagina antes de que se produzca la eyaculacion. Este

método tiene varios inconvenientes:

O En la secrecion preeyaculatoria que se produce en la fase de excitacion sexual hay
espermatozoides que pueden dar lugar a gestaciones.

O Se precisa bastante control por parte del varén.

© La mujer puede tener dificultades para llegar al orgasmo.

Es un método muy poco seguro. No es recomendable.



Otros metodos menos utilizados, fundamentalmente porque son todavia menos seguros, son

Lavados vaginales tras el coito
Falla porque los espermatozoides fecundantes son sobre todo los que pasan dentro
del utero en el momento de la eyaculacion.

Relaciones sexuales so6lo con la regla
Falla porque la mujer puede tener ovulaciones extemporaneas, en cualquier momento
del ciclo; incluso con la regla, aunque sea muy raro.

Reuversibles

Anillo vaginal

Es un anillo de caucho flexible que contiene estrégenos y progesterona que se liberan
de forma continua al organismo a través de la mucosa vaginal.

Se coloca en el fondo de la vagina y se mantiene alli durante tres semanas. Se retira
para que se produzca una regla. Es facil de usar y es un método cémodo y sequro.
Como es un medicamento debe ser recomendado por el médico. Tiene las mismas
contraindicaciones de las pastillas anticonceptivas. Son recomendables para mujeres
que tienen alteraciones digestivas.

El indice de sequridad es muy elevado.





























































