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INTRODUÇÃO 


O que você aprendeu sobre sexo na terceira idade? 

Nada? 

Eu não fui ensinado nada sobre isso também. Como a maioria dos jovens, eu percebi que em uma certa idade, eu sabia que era hora de deixar de lado os prazeres sexuais que dominavam meus pensamentos e ações a esse ponto e relaxar, eu estava passando? 

Estou com setenta anos enquanto escrevo isso, e embora minha sexualidade não seja mais impulsionada por hormônios, ainda é uma parte forte e sólida de quem eu sou. É 

mais calmo, menos urgente, menos motivado, mas ainda assim alegre e uma parte essencial da minha vitalidade e do meu senso de mim mesmo. Você pode experimentar sua sexualidade de maneira diferente - não há um caminho certo. 

Parte de abraçar nossa sexualidade ao longo da vida significa redefinir o que o sexo significa em diferentes estágios de nossas vidas. Eu comemorei minha sexualidade no final dos meus cinquenta e no início da sexta com meu amado Robert, que era meu amante e depois meu marido. Eu a celebro agora, viúva - como muitos de nós somos - 

com gavetas cheias de brinquedos sexuais e datas luxuriosas ocasionais. As coisas mudam. Nós mudamos. Mas com conhecimento e criatividade, o sexo pode continuar sendo uma parte de quem somos. 

Reuni os tópicos, preocupações e preocupações que os leitores dos meus livros e do blog me disseram que querem abordar. Eu escrevi The Ultimate Guide to Sex after Fіftу para fornecer informações claras e confiáveis, dicas de ação e recursos úteis. Se 

você tem uma vida sexual vibrante agora ou uma insatisfatória que você gostaria de consertar - ou mesmo se você está apenas curioso sobre o que outras pessoas podem estar experimentando - este livro será um verdadeiro livro para você. à frente. 

A população com mais de cinquenta é a maior da nossa história. Estamos mais saudáveis, mais conscientes, mais ativos e mais vocais do que qualquer geração anterior. Graças às descobertas médicas em andamento, à Revolução Sexual e à Internet, também somos mais sexy do que as gerações anteriores de idosos. Estamos vivendo e amando em corpos envelhecidos e, finalmente, estamos falando em voz alta sobre isso. 

Eu escrevi este livro para afirmar que sim, a geração que muitos chamam de Geração do Amor ainda está interessada em começar. Como fazemos isso pode parecer e parecer diferente, mas nossa sexualidade não tem idade se quisermos que seja. Nós somos a geração que leva crédito por descobrir os orgasmos clitoriais, vibradores e Viagra, e não há como parar nossa sede de conhecimento e prazer agora. 

Este livro é voltado principalmente para leitores com mais de cinqüenta anos, embora eu também dê as boas-vindas aos leitores mais jovens. Eu tive pessoas mais jovens me dizendo: “Eu quero saber o que esperar” e “Eu quero saber o que fazer agora para ter certeza de que posso desfrutar do sexo por muito tempo”. 

CAPÍTULO 1 


QUEBRANDO OS MITOS SOBRE SEXO E ENVELHECIMENTO 


Como está sua vida sexual? Escolha tudo o que se aplica: 1.Incrível. Eu nunca soube que sexo poderia ser tão bom na minha idade. 

2. Diferente, mas satisfatório à sua maneira. 

3.Tudo bem por conta própria, mas com certeza gostaria de compartilhá-lo com um parceiro. 

4.Frustrante e insatisfatório. Eu gostaria de saber como corrigi-lo. 

5.Que vida sexual? 

6. Acho que me lembro de sexo. 

Recebo e-mails e confidências sussurradas o tempo todo de homens e mulheres de cinqüenta a oitenta e mais, contando sexo quente com um novo amante ou sexo doce com um mais velho. E também recebo toneladas de dúvidas sobre desejo diminuído, dor vaginal e disfunção erétil, além de “o que aconteceu com minha vida sexual?” 

É um mito que, em uma certa idade, temos que reprimir o que resta da nossa sexualidade desgastada. Mas podemos precisar redefini-lo. O envelhecimento tem tudo a ver com mudança. Nossos corpos mudam. Nossos relacionamentos mudam. 

Condições médicas e medicamentos afetam nossa resposta sexual. Merda acontece. 

Podemos perder um parceiro. Tudo o que nos afeta física e emocionalmente nos afeta sexualmente. Abraçar nossa sexualidade não significa que tudo permaneça suculento e brilhante. 

Mas aqui está a boa notícia que eu preciso que você saiba: Todos os nossos desafios sexuais têm soluções. Não vou adoçar os problemas, mas garanto que existem soluções. Se a sua vida sexual é tudo menos alegre, por favor, continue lendo. Um problema é um estágio inicial, não um final. Vamos esclarecer os problemas com franqueza e, em seguida, começar a preencher as lacunas de conhecimento para que você saiba o que fazer com eles. 

O QUE É SEXO PARA VOCÊ AGORA? 

Para mim, ser sexual nesta época da vida significa: 

•Desfrutando de excitação e orgasmo, com ou sem um parceiro 

• Ter um estado de espírito picante e positivo para o sexo 

• Estar aberto a novas possibilidades 

•Dar prazer a esse corpo que é capaz de grandes delícias 

• Assumir um compromisso comigo mesmo de ser sexualmente consciente e saudável O que isso significa para você? Vamos falar sobre isso. 

Eu sei que não é fácil. Nossa educação, herança religiosa e sociedade egípcia querem que sejamos decididos sobre sexo - de preferência, não façamos ou pensemos mais sobre isso. A mídia em grande parte nos ignora - ou, estranhamente, torna uma notícia quando descobrem que ainda estamos com luxúria. Nossos profissionais médicos acreditam no mito de que já passamos do sexo, raramente falando conosco sobre os efeitos colaterais sexuais de nossas condições ou tratamentos médicos. 

Ouça, nossa geração já mudou muitas crenças e comportamentos em nossa cultura. 

Agora vamos mudar isso. Vamos fazer perguntas, buscar respostas e afirmar com alegria nosso direito ao prazer sexual ao longo da vida. Vamos quebrar os mitos sobre sexo e envelhecimento. 

Nossa cultura precisa de um alerta. O que os jovens podem aspirar se não lhes mostrarmos que o envelhecimento não é uma sentença de prisão? Só porque eu tive muitos aniversários não significa que minha libido morreu. Rugas e gravidade não apagam a pessoa, elas acentuam! 


MITO DA SOCIEDADE 

Cada elemento do nosso cenário de mídia grita que o velho não está onde ninguém quer estar. 

Vivemos em uma cultura focada na juventude, onde somos vistos como patéticos e risíveis se somos – ou queremos ser – sexualmente ativos em nossa idade. É o que eu chamo de fator nojento – essa aversão à sexualidade dos adultos mais velhos. 

Vemos os estereótipos etários da sociedade na mídia, onde raramente vemos uma mulher sexualmente ativa no passado. Desenhamos ter mais informações sobre como ficarem bem, mas as coisas geralmente estão em que se há de minha vez, não há muito tempo 

Se acreditarmos no que vemos em todas as formas de mídia, ou somos invisíveis ou pervertidos. Ah! Mal sabem eles. Nós nos divertimos muito e é simplesmente adorável. 

Ouvimos esse estereótipo em piadas sobre homens velhos sujos, geezers, pumas e patético, mulheres famintas por sexo tentando seduzir qualquer um do seu próprio marido triste. A mensagem é: “Isso é nojento”. Nós deveríamos rir de desenhos de mulheres com pele flácida e peitos até aqui e homens com pênis apontando para baixo e seus dentes em uma jarra. 

Por que aceitamos a armadilha anti-idade da sociedade? Lutamos contra a discriminação e o preconceito durante toda a nossa vida — onde está nosso grito de guerra agora? 

Uma vez eu ensinei uma aula de educação sexual para crianças de treze anos. 

Mostramos alguns desenhos de linha de vários pares, e um era de um casal de cabelos grisalhos simplesmente deitado na cama em um abraço. 

"Que nojo! Essa poderia ser minha avó”, disse um jovem. 

“Por que você iria querer negar o conforto do sexo para sua avó?” eu respondi. “Ela perdeu tanto em sua vida. No mínimo, ela deve ter algum prazer físico.” 

Ele estava de olhos arregalados. "Eu nunca pensei dessa forma", disse ele. 

NOSSOS PRÓPRIOS ERROS 

Eu costumava pensar que se todos nós nos uníssemos e refutassemos o fator doença, mudaríamos a sociedade. Nós lideramos o desfile de mulheres e homens que reivindicam nosso direito ao sexo alegre, e logo todos reconheceriam que podemos ser sexy em qualquer idade. Comemoraríamos o envelhecimento, em vez de celebrá-lo. 

Eu não percebi que muitos de nós em nossa geração têm estereótipo da sociedade internacionalizada. Muitos de nós realmente acreditamos que não somos mais sexualmente vitais e atraentes se tivermos rugas, flacidez e manchas de idade, e não tivermos fácil excitação, lubrificação ou ereção. Nós olhamos no espelho e fazemos uma careta. 

Com essa atitude atirada em nós, alguns de nós desistem do sexo. Temos vergonha de fazer perguntas ou buscar informações. Nós não conversamos com nossos médicos sobre problemas sexuais. Mais importante: não percebemos que um problema sexual é um desafio que podemos superar com novos conhecimentos, criatividade e talvez uma nova saída. 

Você acredita em algum desses mitos e estereótipos? Vou desmascará-los todos neste livro. 

MITO 1: As pessoas da nossa idade não se importam mais com sexo. 

Não só não há necessidade biológica de desistirmos do sexo, há muitas coisas importantes para a saúde, a intimidade e o prazer de se manter sexualmente vibrante, com um parceiro. Muitos de nós descobrimos que o sexo pode ser melhor, em muitos aspectos, do que era durante a nossa juventude. 

Estou tão irritado com a representação da mídia de mulheres com mais de cinqüenta anos sem libido. Eu chamo isso de BS Traga a aventura e não se esqueça dos brinquedos! 

MITO 2: O sexo na nossa idade deve ser o mesmo que costumava ser, e se não for, é o fim do prazer sexual. 

Não, não é o mesmo. O que gostamos, como gostamos, até mesmo nossas zonas erógenas ou o parceiro que desejamos podem ter mudado. Podemos ter pensado que penetração era “sexo de verdade” no passado, e agora os orgasmos vêm dos dedos, línguas e brinquedos. Em vez de nos desesperarmos pelo que sentimos que perdemos, vamos nos alegrar por ainda sermos capazes desse incrível prazer sexual. Vamos em uma jornada criativa para redescobrir nossos novos eus sexuais - e isso vale para aqueles de nós que estão sem um parceiro também. 

Como uma mulher com quase sessenta anos, posso dizer com certeza que há dias em que me sinto como aquela “quente” que parou o trânsito no passado – outros dias eu sinto como o sinal de detоur. 

MITO 3: Se eu não estou mais sentindo vontade de fazer sexo, não vale a pena me incomodar, então é melhor deixar pra lá. 

Se você não se importa muito com sexo mais, e você não sente falta quando você não faz isso, essa é uma razão para ir atrás de mais sexo, não menos. Você aprenderá tantas maneiras que a excitação regular e os orgasmos são bons para a saúde que sua cabeça vai girar. E quanto mais você faz isso, mais você gosta e quer continuar fazendo. Espero que você esteja sorrindo agora, porque esta jornada será deliciosa! 

Eu acho que realmente é uma questão de atitude, comunicação e coragem – de reivindicar seu direito de ter uma vida sexual por toda a sua vida, com outro ou consigo mesmo. 

33 RAZÕES POR QUE O SEXO É BOM PARA VOCÊ 


Sexo - e com isso queremos dizer atividade sexual e orgasmo com ou sem parceiro - 

faz todas essas coisas boas para o seu corpo e mente: 

•Reduz o estresse 

• Melhora o humor 

• Fortalece o sistema imunológico 

•Ajuda a combater infecções e doenças 

• Reduz a pressão arterial descontrolada 

• Queima calorias 

• Mantém os órgãos sexuais saudáveis 

• Melhora o fluxo sanguíneo 

•Ajuda com o sono 

• Ajuda na cicatrização de feridas 

•Ajuda a prevenir a atrofia vaginal 

• Alivia dores de cabeça e outras dores no corpo 

• Aumenta a auto-estima 

• Melhora a imagem do corpo 

•Alivia a depressão 

•Reduz o risco de doença cardíaca 

•Reduz o risco de câncer de próstata 

•Reduz o risco de dermatitis 

•Alivia a dor crônica 

• Aumenta os níveis de testosterona e estrogênio 

• Fortalece o assoalho pélvico para prevenir a incontinência 

• Aumenta o fluxo sanguíneo para todas as regiões do cérebro, aumentando a acuidade mental 

• Produz feniletilamina, uma anfetamina natural que pode ajudar a reduzir o excesso de comida e o desejo por junk food e cigarros 

• Faz você se sentir mais amoroso e ligado ao seu parceiro 

• Aumente sua energia criativa 

•Reduz os níveis de colesterol 

• Faz sua pele brilhar 

•Relaxa você 

• Melhora a qualidade de vida 

• Pode melhorar a longevidade 

• Faz você parecer mais jovem 

• Faz você mais feliz 

•É muito bom 

MITO 4: Se eu não tenho um parceiro e não sinto vontade de me dar prazer sozinho, não há razão para me masturbar. 

Muitas mulheres de nossa geração ainda se sentem desconfortáveis com a masturbação, vendo-a como uma meia-irmã para o sexo “real”. (Os homens geralmente não caem nesse mito.) A verdade é que um orgasmo por semana – com ou sem um parceiro – mantém nosso eu sexual saudável e pode ser absolutamente delicioso. 

Eu não tenho um parceiro agora. Aprendi que posso realmente gostar de sexo sozinha. 

Eu costumava pensar que a masturbação era um substituto ruim para a coisa real, mas se a coisa real não estiver disponível, percebo que uma solução prática pode ser muito divertida! 

MITO # 5: Um homem que não pode ter uma ereção confiável não pode satisfazer sua parceira ou desfrutar de sexo. 

Muitos homens são vítimas do que chamo de mito do “eu sou meu pênis”. Depois de expandir sua compreensão do tipo de prazer sexual que você pode dar e receber, um mundo totalmente novo se abre. De fato, os homens são capazes de orgasmos sem ereção ou ejaculação – algo que poucos homens sabem até experimentarem por si mesmos. O sexo pode ser imensamente prazeroso com uma mente aberta e um compromisso com a exploração, criatividade e comunicação. 

Meu noivo de três anos tem setenta e dois anos e tem ED, mas com o amor especial que temos, ele me agrada oralmente tanto que eu chego ao meu jeito de ser. Ele não ter uma ereção não nos incomoda. Nós apenas nos amamos de todas as maneiras que podemos. Eu o amo muito. 

MITO 6: Namorar novamente na nossa idade é muito deprimente e sem esperança. 

Podemos colocar a diversão no namoro novamente (honesto!) com uma atitude otimista, novas diretrizes e estratégias para lidar com as situações que você 

enfrentará. E, claro, discutiremos quando e como voltar a ter sexo e o quanto isso pode ser divertido. 

Tenho cinquenta e seis anos, em um novo relacionamento após vinte e um anos de casamento e cinco anos de viúva. Meu novo parceiro era casado com uma mulher que não faria sexo de qualquer descrição, e então ele estava sozinho por vinte e um anos. 

Ele é o homem mais sensual, gentil e amoroso que eu poderia querer, e ele está curtindo nossa vida sexual plena e feliz, finalmente, aos sessenta e quatro anos de idade e depois de uma seca de amor de quarenta anos. 

MITO 7: Ser uma idosa sexualmente ativa e solteira não apresenta risco de gravidez, portanto, não precisamos usar a proteção de barreira. 

Pensamento positivo! Eu vou ter para enterrar sua borbulha e você é tão assustadora que é tão assustadora que se há de seas em metros de metros de metros) Eu encorajo você a ser inteligente e sexy usando proteção de barreira sempre, com todos, até ou a menos que você esteja em um relacionamento exclusivo, e ambos tenham sido. 

As DSTs podem mudar sua vida em um minuto e, do meu ponto de vista, não vale o risco de alguns momentos de prazer em troca por toda a vida. 

MITO #8: Nós decidiremos desistir do sexo quando tivermos [preencha o espaço em branco] anos de idade. 

O prazer sexual pode ser nosso durante toda a nossa vida. Teremos que nos adaptar à mudança de corpo, mudança de situação e mudança de sensação, sim. Então, vamos olhar para isso de novas maneiras, explorar nossa nova sexualidade e sorrir durante a jornada. 

Eu acho que, como os boomers efetuaram grandes mudanças nos direitos civis, no movimento de mulheres e nos direitos dos gays, também teremos que cortar um novo caminho para aceitar a vida da vida. Eu não me importo com o que as pessoas mais jovens pensam do meu querer uma vida sexual depois dos cinquenta - é por causa de todos nós que estamos dispostos a estar abertos agora que se tornará normal para eles quando envelhecerem. 

CAPÍTULO 2 


O QUE ESTÁ ACONTECENDO COM MEU CORPO? 


Eu preciso me comunicar com meu parceiro sobre o que está acontecendo com meu corpo e explicar que não é o mesmo que costumava ser. Eu só não sei por onde começar. 

“Meu corpo parece um ser alienígena”, você me diz. “Quero meu antigo eu de volta!” 

Passamos décadas descobrindo quem éramos sexualmente, o que nos excitava, que toque ou ritmo nos levava ao orgasmo e como agradar um parceiro. Agora parece que temos que aprender tudo de novo. 

O envelhecimento afeta o sexo de várias maneiras: conforto físico, necessidades emocionais, imagem corporal e o que precisamos para excitação sexual e prazer, para citar alguns. Isso é verdade se estamos fazendo sexo com alguém novo, um amante reunido do passado ou um parceiro de longa data. Não é o que nos inscrevemos, mas é o que obtemos com o envelhecimento. 

Podemos precisar de estimulação mais forte ou mais leve agora, um toque mais suave ou mais áspero, ritmo mais lento ou mais rápido e muito mais tempo. Às vezes, nem sabemos do que precisamos, e pensamos erroneamente que, se o sexo como sabíamos não funciona mais para nós, estamos fadados a um futuro sexo. Não é verdade! Nós apenas temos que redescobrir o que nos excita agora e faz nosso corpo responder. 

Pense nisso como uma maravilhosa jornada de descoberta. 

O sexo sempre foi bom, mas as coisas mudaram muito. Não há mais “rapidinhas de filme” – aqueles momentos quentes de jogar um ao outro na cama e ir em frente. Leva tempo e paciência. A penetração não é a entidade absoluta de intimidade com meu parceiro. Um dedo ou vibrador bem lubrificado pode aquecer e até terminar as coisas. 

Talvez não estejamos de forma automática e estúpida do jeito que costumávamos estar quando os hormônios ocupavam o centro do palco e cantavam o refrão “Aleluia”. 

Podemos não passar o dia despertados, mas somos “disponíveis”. Se olharmos para o envelhecimento como uma série de mudanças, não deficiências, seremos mais capazes de lidar e encontrar maneiras de manter o sexo (e todas as outras partes da vida) agradáveis. 

Em vez de focar no que não funciona, vamos focar no que funciona e tornar isso especial, como: 

• Planeje o sexo para a hora do dia em que você está mais enérgico e com vontade de fazer sexo. Se você está muito cansado para o sexo à noite, aproveite uma manhã ou tarde. Se a energia é um problema, tente descansar ou cochilar primeiro. 

• Faça sexo antes de uma refeição, não depois. Quando nosso fluxo sanguíneo diminuído está trabalhando na digestão, não há o suficiente para despertar os órgãos genitais. Você terá mais energia e melhor excitação antes de comer. 

• Se uma condição médica está tornando o sexo problemático, planeje suas datas de sexo para os horários em que seu medicamento está funcionando melhor para aliviar a condição enquanto você está vivendo. Pergunte ao seu médico sobre o tempo de seus medicamentos - existe uma maneira de modificar o cronograma para melhor resposta e conforto sexual? 

Eu tenho que ser cuidadoso e não brincar com aquela velha e competitiva conversa de 

“Ah, você acha que isso é ruim? Eu tenho isso, aquilo e o outro mal!” porque 

invariavelmente há sempre alguém muito pior. Enquanto eu ainda conseguir me levantar e me mover – e ocasionalmente desfrutar de qualquer estímulo sexual que eu consiga controlar – eu não vou reclamar. 

• Celebre a delícia da excitação longa e lenta. Em vez de desejar que o orgasmo chegue mais rápido, aproveite o passeio lento. Isso vale para homens e mulheres. 

• E daí se você não está lubrificando bem o suficiente para o sexo – aplique lubrificante para deixar seus genitais suculentos novamente. (Mais sobre lubrificantes posteriormente neste capítulo.) 

• Se as articulações rígidas interferirem no seu prazer sexual, tente um banho para relaxar. Natação, tai chi, ioga, pilates e outros tipos de exercícios leves também beneficiam as articulações. 

• Tente novas posições se uma posição que você amava não for mais confortável. Se uma posição é a melhor maneira de alcançar o orgasmo, mas você não consegue ficar nela confortavelmente por muito tempo, tente começar em outra posição e terminar com o seu favorito. 

• Se você é parceiro, enfatize a intimidade. Beije, ria e toque-se muito. Expresse seu amor e atração por seu parceiro como parte de sua interação o tempo todo, não apenas quando você quer ou está fazendo sexo. 

Meu amado marido e eu tivemos a vida sexual mais incrível, que durou até seus setenta e nove anos, quando ele ficou doente. Nós lamentamos a perda dele pelos anos restantes, mas mesmo assim, o toque de sua mão no meu estômago me emocionou. 

• Quer você seja solteiro ou parceiro, aproveite a capacidade do seu corpo para desfrutar de prazer sensual e saciar-se regularmente por conta própria (veja o capítulo 4, Sexo com você mesmo e brinquedos). 

• Se você costumava amar sexo livre e agora não é sempre que você está se sentindo bem o suficiente, comemore quando isso acontecer e faça mágica. 

Nós agora tratamos o sexo como um deleite muito gostoso - nós mordiscamos isso, em vez de despejar a caixa inteira de chocolates na mesa de uma só vez. 

MULHERES E IMAGEM CORPORAL 

Estamos casados há trinta anos. No outro dia eu disse: “Eu gostaria que minha barriga fosse lisa para que eu pudesse ser mais sexy para você”, e ele disse: “Bem, eu gostaria de ter um pau de doze polegadas, mas não vai acontecer!” Isso me fez sentir tão bem. 

Em um estudo com 1.789 mulheres acima de cinqüenta anos, apenas 12% disseram que estavam satisfeitas com seus corpos.1 Isso significa que 88% de nós não estão! 

Metade dos 12 por cento satisfeitos ainda acharam coisas que não gostaram.2 Nunca estamos realmente satisfeitos. 

A ênfase excessiva em jovens e jovens, corpos perfeitos e sem linhas em nossa sociedade nos tornou muito autocríticos. Eu sei que eu certamente luto com isso na minha vida, e isso resulta em mais inibições quando estou fazendo sexo. 

Quando nós mulheres já amamos nossos corpos? A maioria de nós não se preocupava com o tamanho e a forma do corpo desde que éramos adolescentes? No entanto, quando olhamos fotos de nós mesmas quando mulheres jovens, ou mesmo dez anos atrás, nos maravilhamos agora com o quão bem estávamos naquela época. 

Poderíamos vê-lo no momento? De jeito nenhum. 

Por favor, se sua parceira é auto-consciente sobre seu corpo, dê a ela elogios verdadeiros que enfatizem as características que você acha sedutoras e sedutoras. O 

que te excita sobre ela? Diga em voz alta. Nunca, mesmo com raiva ou negligência, faça um comentário doloroso que ela nunca será capaz de esquecer. 

Estou nervoso e me sinto julgado pelo meu parceiro quando estou nua. Eu sei, porque ele me disse isso, que ele gostava mais de mim quando eu era mais jovem. Esse comentário realmente me machucou. 

Embora os homens possam parecer menos sensíveis sobre seus corpos, alguns têm preocupações com a imagem corporal e muitos estão ansiosos sobre o desempenho de seus pensamentos (mais sobre isso depois). Vamos ser gentis e amorosos uns com os outros. Descrever o que o excita no corpo do seu parceiro vai muito além de apontar defeitos. 

Fui casado com minha esposa por quarenta e dois anos. Quando se trata de nossos momentos de amor juntos, nunca notei que ela havia envelhecido. Ela sempre se pareceu com a garota de dezenove anos com quem me casei há muitos anos. 

LIÇÕES DO MEU SHOOT DE LINGERIE 

"Estou fotografando mulheres reais em lingerie", Ruth Lеfkоwіtz me disse pouco antes do meu aniversário de 66 anos. “Você estaria disposto a modelar?” Não que eu fosse tímido, mas eu tinha usado lingerie apenas para momentos íntimos com um amante, nunca para uma sessão de fotografia, e eu não estava me sentindo confiante de que meu corpo parecia tão bom. Mas quem faz? E se você não pode fazer algo novo e assustador na nossa idade, quando você pode fazer isso? 

Adorei a experiência e adorei os resultados (que você pode ver no meu blog - coloque LINGERIE SHOOT na caixa de pesquisa). Na verdade, eu gostei tanto que dois anos depois, eu fiz isso novamente para o meu aniversário de 68 anos. Aqui está o que eu aprendi nas duas vezes: 

• Somos muito mais atraentes do que pensamos. 

• Lingerie sexy pode fazer nossos corpos parecerem incríveis, qualquer que seja nossa forma, tamanho, idade. 

• Uma atitude autoconfiante e atrevida é o nosso atributo mais sexy. 

• Pode ser muito divertido exibir roupas íntimas bonitas na frente de uma câmera! 

Podemos optar por simplesmente dizer não à visão da sociedade de que os corpos das mulheres mais velhas não são mais sexy. Esses são os corpos em que vivemos. Eles são capazes de nos dar um prazer extraordinário. Vamos finalmente nos dar permissão para jogar fora nossas inseguranças sobre a imagem corporal. Eu não estou dizendo para você contratar um fotógrafo de quarto e tirar suas roupas se isso não lhe agradar 

- mas eu recomendo se isso o intriga! 

MUDANÇAS SEXUAIS RELACIONADAS À IDADE 3 

Essas mudanças são normais. Você pode não experimentar tudo isso, mas eles são muito comuns à medida que envelhecemos. 

Corpos femininos: 

• Níveis reduzidos de estrogênio e testosterona 

• Menos fluxo de sangue para os órgãos genitais 

•Diminuição da lubrificação genital 

• Afinamento de tecidos vaginais 

• Diminuição da elasticidade e expansão da vagina 

• Diminuição do desejo sexual, libido 

• Sensibilidade clitórica diminuída 

• Excitação mais lenta 

• Excitação mais longa necessária para o orgasmo 

• Incapacidade de alcançar o orgasmo 

• Orgasmos menos intensos 

Corpos masculinos: 

• Dificuldade em alcançar e/ou manter a ereção 

• As ereções são menos difíceis 

• Testosterona reduzida 

• Diminuição do desejo sexual, libido 

• Menos fluxo sanguíneo para o pênis 

• Diminuição da sensibilidade peniana 

• Excitação mais longa necessária para o orgasmo 

• Ejaculação menos forçada, menos sêmen 

• Orgasmos menos intensos 

• Mais tempo necessário após a ereção antes de ficar excitado novamente Problemas adicionais que não são especificamente sexuais podem afetar nosso prazer sexual também: perda de flexibilidade, artrite, fadiga, falta de resistência, má saúde. 

(Você lerá mais sobre condições médicas e sexo em capítulos futuros.) Esses desafios não são motivo de desgraça e tristeza. Saiba o que está acontecendo e o que você pode esperar, e faça do prazer sexual uma prioridade durante esta nova fase da vida. O sexo pode ter uma forma diferente do que costumava, mas você não precisa desistir. O sexo é uma parte importante da nossa saúde, bem-estar, prazer e intimidade. 

Desde que atingi a menopausa oficialmente aos cinquenta, me sinto mais no controle da minha sexualidade. Embora demore mais para ficar excitado e atingir o orgasmo, acho que estou muito satisfeito quando o faço. Imagino que seja como correr uma maratona e chegar à linha de chegada. 

COMUNICAR NOSSAS MUDANÇAS 

Você notou quantas das mudanças de sexo e envelhecimento que listei são as mesmas ou semelhantes nos corpos masculino e feminino? Neste momento da vida, somos mais parecidos do que diferentes. Muitas vezes, os parceiros dos homens não percebem que seus caras muitas vezes têm vergonha de falar sobre suas mudanças e sua nova necessidade de estimulação prolongada. Um bom primeiro passo, seja qual for o seu gênero: conversem uns com os outros. 

Aqui está um exemplo de abertura: “Estou descobrindo que minhas respostas sexuais estão mudando à medida que envelheço. São seus? Podemos explorar coisas diferentes que podem ser boas para nós agora?” 

Comunique-se com seus profissionais de saúde, bem como com seu parceiro. Diga ao seu médico o que está interferindo com seu prazer e conforto sexual e pergunte se mudar seus medicamentos pode deixá-lo mais responsivo sexualmente. Pode haver uma solução fácil se você não for tímido em perguntar. Não experimente por conta própria diminuir, aumentar, adicionar ou descontinuar medicamentos - você pode causar danos reais a si mesmo (veja o capítulo 8, Você e seu médico, para mais informações). 

É útil envolver um terapeuta sexual se você não faz sexo há algum tempo e está tendo problemas para se abrir sexualmente novamente. O terapeuta pode ensinar-lhe as duas ferramentas de comunicação, ajudá-lo a chegar e resolver os problemas reais, e colocá-lo no caminho para voltar a se sentir sexualmente e emotivo. 

Um terapeuta sexual também pode ensiná-lo a fazer exercícios de foco sensato, onde você foca sua consciência nas sensações físicas de tocar e ser tocado sem objetivos geniais. Alguns casais acham que suas vidas sexuais melhoram drasticamente, 

colocando o esforço nesses exercícios simples para aproveitar as sensações do momento, sem expectativas, sem requisitos e sem objetivos. 

QUANDO VOCÊ PRECISA DE MAIS ESTIMULAÇÃO 

Seja qual for o seu gênero, é provável que você precise de mais estímulo para ficar totalmente excitado. O tempo extra pode fazer o truque - uma tarde lenta e cheia de toques na cama, em vez de uma noite apressada e frustrante antes do trabalho ou no final de um dia cansativo. Mas você pode achar que mesmo com todo o tempo do mundo, seu corpo mal está respondendo. Parece que aqueles finais nervosos que costumavam causar com cada toque em sua pele agora estão escondidos no fundo - 

você simplesmente não sente tanto. Experimente estes para uma sensação extra: Brinquedos sexuais. Saiba mais sobre brinquedos eróticos no capítulo 4, Sexo consigo mesmo e brinquedos, e visitando uma loja de sexo local, para mulheres. Adequado para mulheres não significa apenas mulheres - significa que a loja é um local limpo e bem iluminado, onde pessoas de todos os gêneros e orientações se sentem bem-vindas, com conhecimento e útil. Meu blog, www.NаkedеdatOurAgе.com, tem links para vários varejistas que eu apoio. 

Géis de excitação do clitóris. Estes têm ingredientes que relaxam os vasos sanguíneos para permitir mais fluxo sanguíneo para os órgãos genitais, criando maior excitação e facilidade de atingir o orgasmo. Eles também estimulam a sensação com ingredientes que causam uma sensação de calor e formigamento. É claro que nossas experiências irão variar - um produto que parece fabulosamente formigante para uma mulher pode parecer desagradavelmente queimando para outra, ou não registrar muito de qualquer sensação para uma terceira. Aplique apenas uma pequena gota primeiro, depois adicione mais depois de alguns minutos, se você gostar e quiser mais intensidade. 

Pessoalmente, eu amo estes. Ingredientes como óleo de hortelã, óleo de amêndoa doce, mentol, arginina e niacina (vitamina B3) me dão uma sensação que está em algum lugar entre um formigamento e quase uma picada – mas uma boa picada. 

Existem géis de excitação que são sutis, embora meu corpo envelhecido prefira os mais fortes, como Wet's wOw Max, Pure Pleasure AROussal Gel da Blossom Organics, JO Volt 12V e Stimulating O Gel da Slmulіtіng O Gel. Outros recomendaram Sensuvа's On Arousal Oіl e Intense Clitоral Gеl da Intіmаte Organics. Muitas lojas de sexo vendem pacotes de amostra, para que você possa experimentar e descobrir o que funciona melhor para você. 

Verifique os ingredientes, no entanto. Sempre verifique a embalagem para cuidados adicionais. 

Estimulação do ponto G. Chegamos à idade antes de qualquer pessoa ter ouvido falar do ponto Gräfenbеrg, mais comumente conhecido como o ponto G. (Agradeço a pesquisadora de sexo Beverly Whipple por seu bom trabalho nesta área.) Se você tem uma vagina e não encontrou seu ponto G, convido você a explorar. Lubrifique um ou dois dedos (a mão amiga de um parceiro geralmente funciona melhor que a sua), 

insira rasamente em sua vagina, palma voltada para sua barriga, curvando os dedos. 

Acaricie ou toque em direção à frente da parede vaginal com um movimento de aceno ou “venha aqui”. O dono dos dedos pode sentir um ponto esponjoso ou levemente rugoso, ou o ponto pode ser elusivo até que o dono da vagina sinta uma onda especial de prazer. Algumas mulheres insistem que o ponto G não existe (pelo menos em seus corpos), mas muitas de nós temos grande prazer em ter essa área estimulada. 

Estimulação do ponto P. O ponto P - a próstata - é um centro de prazer intenso para um homem, capaz de lhe dar sensações gratificantes e orgasmos fortes. Alguns chamam de “ponto G masculino”. Homens gays e bissexuais são conhecidos há muito tempo sobre os prazeres da penetração anal. Muitos homens heterossexuais estão descobrindo agora que a estimulação da próstata é agradável e não implica nada sobre a sua orientação sexual - isso significa que o homem tem a mente aberta o suficiente para ser receptivo a essa fonte de prazer. (Veja a barra lateral: Próstata Massagem). 

Eu disse a ela que queria ter o prazer dela no meu “ponto G” também. Ela nunca tinha ouvido falar sobre a próstata de um homem como uma área de estimulação, e eu a ensinei como isso funciona e como fazê-lo. Nós exploramos tudo. Ela pensou que poderia me machucar, mas através de conversas e o uso de lubrificantes, experimentamos isso juntos. Ela ficou surpresa com o quão explosivo foi um orgasmo para mim. 

Experimente um novo sabor de sexo. No capítulo 6, Esticando os Limites, você lerá sobre como as pessoas da nossa idade usam fantasia, erotismo, variedade de relacionamentos e se esforçam para atualizar seus recursos. Algumas dessas maneiras podem agradar sua fantasia; outros não. Tenha a mente aberta para aprender, deixe suas fantasias vagarem e veja onde elas o levam. Adicionar o tempero da fantasia - 

mesmo (especialmente?) se você estiver imaginando algo que não faria na vida real - 

pode acender seu deleite. 

Assista seu parceiro. Se não parecer muito invasivo, pergunte ao seu parceiro se você pode ver como ele ou ela se satisfaz e mostre ao seu parceiro o mesmo. Os resultados podem lhe trazer mais ideias – e estímulo – do que você imaginou. 

Depois de várias cirurgias, estou coberta de cicatrizes, estou acima do peso e não posso usar sutiã, então as meninas estão realmente indo para o sul. Meu marido ainda tem um desejo sexual muito ativo. Como criança dos anos setenta, sempre pensei que éramos muito abertos sobre sexo, e discutimos e tentamos muitas de nossas fantasias ao longo dos anos. Mas as coisas mudaram. Finalmente conversamos sobre sua frustração, minha incapacidade de acreditar que ele poderia desejar esse corpo, e o que poderíamos fazer agora que o relacionamento não é mais uma opção. 

Recentemente, depois de algumas brincadeiras sérias e masturbação mútua, ficou óbvio que ele não me levaria ao clímax porque estou tomando grandes doses de pensamentos. Ele disse: "Você faz isso." 

Quando eu me deitei no sofá e comecei, esse homem maravilhoso assistiu quando eu alcancei com uma mão em volta da minha barriga para o monte que eu não posso nem ver mais e cruzei meu peito com a outra. Ele ficou ainda mais animado e disse: “Deus, se eu puder ver você gozar assim, será o destaque do meu ano!” 

Ainda tenho lágrimas nos olhos enquanto escrevo isso. 

Se você é parceiro, compartilhe suas descobertas com seu amante depois de descobrir algumas novas técnicas ou produtos que você gosta. Muitos casais desistem do sexo quando as formas antigas não funcionam, sem perceber que uma nova maneira de fazer as coisas pode trazer de volta o entusiasmo e a intimidade. 

MASSAGEM DA PRÓSTATA 

A maioria dos homens e seus parceiros só ouviram falar sobre as preocupações de saúde que afetam as próstatas. Mas as próstatas têm muito mais a oferecer do que isso! 

A massagem de próstata pode ser incrível, seja sozinha ou junto com outros tipos de estimulação sexual. Alguns homens descrevem isso como “o sentimento como a primeira parte de um orgasmo”. Isso ocorre porque a próstata se dissipa durante a ejaculação, mas em vez dessa sensação que dura apenas alguns segundos, a massagem da próstata pode durar o tempo que você quiser. 

A maneira mais fácil de alcançar a próstata é através da penetração anal. 

Simplesmente coloque uma luva para facilitar a limpeza, coloque um pouco de lubrificante em um dedo, insira-o cerca de 7,5 a 4 polegadas (7,5 a 10 cm) e curve o dedo em direção ao umbigo. (Se seus dedos são mais curtos do que isso, você pode inserir todo o caminho e depois pressionar mais. A flexibilidade do piso pélvico permitirá uma penetração mais profunda.) 

A próstata vai se sentir como uma ameixa madura. Stroke, não poke! Tente fazer círculos, o movimento “venha para cá”, ou toque com o dedo. Você pode combiná-lo com a estimulação do pênis, ou alternar, como preferirem. Use pressão firme, mas não muito forte. Pense em espalhar manteiga na torrada - nem muito pouco, nem muito. 

Como as próstatas geralmente ficam maiores à medida que os homens envelhecem, geralmente é mais fácil encontrar em caras mais velhos. E alguns homens acham que a massagem ajuda com os sintomas da HBP (hiperplasia benigna da próstata, um aumento não canceroso da glândula prostática, uma ocorrência comum em homens mais velhos), então pode até ser bem-estar. 

Para o registro, os médicos são treinados para não fazer exames de próstata parecerem bons, porque eles não querem ser acusados de assédio sexual. Portanto, não deixe que suas experiências com um médico atrapalhem sua diversão. 

Exploração Erótica para Homens e Seus Parceiros, que inclui preocupações comuns, dicas de massagem, posações, brinquedos e acessórios. 

LUBRIFICANTE AMOR 

O lubrificante pode aumentar a alegria de dois corpos se esfregando (ou um corpo se esfregando ou um objeto), qualquer que seja a idade desses corpos. Na nossa idade, adicionar lubrificante geralmente é uma necessidade. As mulheres mais velhas experimentam menos lubrificação natural, muitas vezes não o suficiente para uma penetração confortável ou mesmo um toque genital. Combine isso com tecidos vaginais finos e sexo que costumava fazer você ir “Ooh!” pode fazer você dizer “Ai!” 

Lubrificantes são sempre necessários para o sexo anal. 

Temos a sorte de viver em uma época em que os lubrificantes para o sexo são abundantes, seguros, fáceis de encontrar, baratos e variados para cada necessidade ou desejo. Alguns lubrificantes parecem lubrificação natural. Outros são lisos e escorregadios. Alguns são grossos e ajudam a suavizar tecidos delicados. Você pode encontrar lubrificantes orgânicos; lubrificantes de resfriamento, aquecimento ou estimulação; lubrificantes com sabores e aromas; e isso é apenas o começo. 

Você verá lubrificantes na prateleira de sua farmácia local, mas essas opções são limitadas e muitas têm ingredientes prejudiciais. Sugiro comprar de uma loja de sexo feminino, local ou online, como as recomendadas no meu blog, www.NаkedаtOurAgе.com. Eles têm a maior variedade para todas as preferências imagináveis e são cuidadosos para transportar apenas produtos que atendam aos seus padrões de qualidade e segurança. 

Você pode ficar tonto ao descobrir qual lubrificante comprar, depois de ver a variedade disponível. Experimente pequenos samplers para que você possa decidir sobre alguns favoritos. Aqui estão os diferentes tipos de lubrificante e alguns pontos a serem lembrados pelos educadores sexuais Megan Andelloux, CSE, IF e Sexologist Clínico7; Jennifer Pritchett, MS, proprietária do The Smitten Kitten; e Sarah Muеllеr, especialista em lubrificantes do The Smitten Kitten8: Os lubrificantes à base de água são compatíveis com preservativos de látex e todos os brinquedos sexuais. No entanto, muitas lubrifições à base de água da marca contêm ingredientes que parecem parabenos, a aparência, e a hora de serem dadas e que seriam aquáticas de que a hora de seasasasasasasas Esses ingredientes podem danificar as células da vagina e do reto, deixando você mais vulnerável a infecções, incluindo HIV. Isso é especialmente importante para uma vagina ou reto em envelhecimento, porque os tecidos são geralmente mais delicados e frágeis. Para evitar esses ingredientes, procure lubrificantes de alta qualidade, orgânicos e à base de água de um varejista respeitável e baseado em educação. 

Os lubrificantes de silicone são melhores para os genitais sensíveis, duram muito mais do que os lubrificantes à base de água, e ficam bem com preservativos. Eles mantêm sua maciez na água. Eles são recomendados para o jogo anal. Não use lubrificante de silicone com brinquedos sexuais de silicone ou Cyber-Skin. O lubrificante de silicone é inflamável se entrar em contato direto com uma chama, então não seja desajeitado com uma vela acesa.9 

Os lubrificantes híbridos são uma mistura de à base de água e silicone, seguros com preservativos, represas dentárias e luvas de látex, e geralmente compatíveis com 

brinquedos de silicone. Eles duram mais do que os lubrificantes regulares à base de água e são menos propensos a ficarem pegajosos. Escolha um lubrificante híbrido que não contenha parabenos, propilenoglicol ou glicerina (veja acima, lubrificantes à base de água), lubrificantes de aquecimento e resfriamento não são recomendados se você tiver a região pélvica. Os lubrificantes aquecidos podem causar uma sensação de queimação - use-os apenas se você já sabe que gosta deles. Muitos de nós gostam dos lubrificantes de resfriamento, que são menos irritantes, mas ainda devem ser evitados com dor pélvica. 

Lubrificantes à base de petróleo, como óleo mineral ou vaselina, são bons para masturbação masculina externa, mas são perigosos quando usados internamente para brincadeiras vaginais ou anais. Os produtos à base de petróleo irritam a vagina e o revestimento retal e não são eliminados do corpo com facilidade, promovendo um crescimento bacteriano prejudicial que provavelmente resultará em uma visita ao médico para tratar a vaginose bacteriana por meio de um procedimento. Esses óleos quebrarão as barreiras de látex, como preservativos, represas dentárias e luvas, e mancharão o tecido. 

No entanto, os educadores sexuais estão divididos sobre a recomendação de óleo de coco, que






















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Neste ponto, meu ex está namorando a mulher que terminou nosso casamento e família. Meus filhos crescidos estão tendo um inferno de um tempo se ajustando a isso, enquanto meu ex parece alegremente inconsciente de sua dor. Se ele tivesse esperado até depois de tudo estar finalizado, haveria muito menos problema. Então termine o que você começou – corretamente, legalmente – e tente entender como o relacionamento chegou ao fim. Faça a lição de casa antes de passar para um novo relacionamento. 




























































index-1_1.jpg
O guia ideal para o sexo
depois dos cinquenta






