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B Cahier détachable

Ique «

Naccin: Marilia DAassali

Les effets de I’age
sur la sexualite

Attention, le contenu de cet article est susceptible
de choquer une certaine catégorie de nos lecteurs! Nous le
publions simplement pour donner aux seniors les informations
qu’ils attendent dans ce domaine. L’auteur, Yvon Dallaire,
est un psychologue et sexologue réputé.

| est extrémement intéressant de constater  la suite. Chez les femmes, c'est a la fin de la
que I'age exerce des effets différents surle  trentaine que se situe I'apogée sexuel, suivi
cycle sexuel selon qu'il s'agit de I'nomme  d'un ralentissement graduel. »
ou de la femme. Les statistiques démontrent
que, chez I'homme, la réactivité, la capacité
et la fréquence sexuelles atteignent leur Enu“éte
maximum vers 17-18 ans, se maintiennent

jusqu’a 30 ans et ne cessent de décliner par

Mars 2003 2 7



Vie pratique

'age affecte différemment les réactions
sexuelles. Il est établi que chez I'hnomme, c'est
I'orgasme qui est le plus touché. La période
réfractaire s'allonge de méme que décline
fortement, sitot apres I'apogée de |'adoles-
cence, la force éjaculatoire. En revanche,
malgré I'apparition de certaines difficultés
érectiles, la capacité d'érection demeure rela-
tivement inchangée. Méme s'il n'est plus
capable d'avoir des orgasmes aussi intenses
et multiples que dans sa jeunesse, ni d'éprou-
ver distinctement la phase d'inévitabilité éja-
culatoire, un homme de 80 ans peut parfaite-
ment connaitre occasionnellement |'orgasme
et parvenir a des érections fréquentes et
agréables lorsqu'il est efficacement stimulé.

L'age n'exerce aucun effet comparable sur
la femme, qui demeure tout au long de sa vie
capable de connaitre des réactions orgas-
tiques multiples, sans quasi aucune période
réfractaire. Les changements sont plutot d'or-
dre anatomique que fonctionnel.

Changements chez '"homme

L'homme vieillissant voit apparaitre des
changements physiologiques graduels et nor-
maux. Ces changements affectent tout son
corps. Malheureusement, les changements
qui touchent le fonctionnement sexuel de
I'homme sont percus par beaucoup comme
des indices certains que leur vie sexuelle est
terminée. Par exemple, une érection moins
spontanée ou une impuissance occasionnelle
sont interprétées comme une perte prochaine
de son habilité et de son fonctionnement
sexuels. De telles croyances peuvent étre
paniquantes. Les hommes ne réalisent pas
toujours comment leurs sentiments d'estime
de soi, de valeur de soi, de masculinité ou de
compétence peuvent influencer leur fonction-
nement sexuel. Si vous avez plus de qua-
rante ans, vous avez remarqué que vos jam-

Vos questions,
nos réponses!

Cet article inaugure une nouvelle
rubrigue consacrée a la sexualité. Des
spécialistes (psycho-sexologues, gyné-
cologues, urologues) répondront a tou-
tes les questions que vous vous posez
dans ce domaine. Discrétion totale assu-
rée.

Générations, case postale 2633,

1002 Lausanne.
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bes ne sont plus aussi fortes qu'elles |'étaient
a 20 ans; évidemment, vous n'avez jamais
cru que vous alliez cesser bientdt de marcher.
Pourquoi devriez-vous arréter de faire I'amour
parce que vous sentez que vos muscles
sexuels ne sont plus aussi forts qu'avant?
Parmi tous les changements sexuels
physiologiques prévisibles et normaux, le
principal et le plus traumatisant pour

D.R.

I'homme est certes la baisse de la sponta-
néité de ses érections. Certains hommes
paniquent et deviennent impuissants. Ils ces-
sent leurs initiatives sexuelles par peur de
I'échec et leurs femmes interprétent ce com-
portement comme une perte de leur propre
attraction sexuelle, diminuant, elles aussi,
leurs initiatives sexuelles au moment oU, au
contraire, elles devraient aider I'homme a
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découvrir une sexualité plus sensuelle. La
peur de |'échec entraine |'échec. Pour éviter
I'installation d'un cercle vicieux, I'homme
doit comprendre qu'il peut profiter de sa
sexualité ou en faire profiter sa partenaire et
attendre que sa libido soit assez forte pour
faciliter I'érection. L'érection est un réflexe
sur lequel la volonté n'a aucune prise, sauf
celle de créer I'atmosphére de détente néces-
saire a |'excitation sexuelle.

La diminution de la pulsion sexuelle au
cours de la vieillesse se manifeste également
par un déclin des préoccupations, des pen-
sées et des fantasmes sexuels en |'absence
de stimulation spécifiquement érotique. Mais
les hommes agés demeurent potentiellement
sensibles aux stimulations sexuelles. Des
techniques érotiques améliorées peuvent
compenser les modifications dues a I'age; les
hommes agés exigent simplement plus de
temps et des stimulations physiques plus
intenses pour continuer a tirer du sexe le
maximum de plaisir. En vieillissant, la sexua-
lité de I'homme se rapproche de celle de la
jeune femme; on peut percevoir cela comme
un juste retour des choses.

Modifications au féminin

L'une des premieres choses que I'on
remarque lorsqu‘on observe la sexualité fémi-
nine, c'est que celle-ci est sujette a des varia-
tions individuelles infiniment plus importan-
tes que chez I'homme, encore que toute
comparaison directe soit, bien entendu,
impossible dans ce domaine. Etant donné
qu'il est plus difficile, dans le cas des femmes,
de généraliser, les études portant sur la sexua-
lité féminine et les modifications qu'elle subit
en fonction de I'age reposent sur des bases
moins solides que dans le cas des hommes.

Le fonctionnement sexuel durant les
années que dure la ménopause est extréme-
ment variable d'une femme a l'autre et
dépend de son état psychique général et des
relations qui la lient a son amant. La cessa-
tion brusque du fonctionnement ovarien pro-
voque une baisse brutale du taux d'cestroge-
nes et de progestérone. Ces bouleversements
endocriniens s'accompagnent chez un certain
nombre de femmes d'excés d'irritabilité, de
dépression, d'instabilité affective et d'un
comportement plus agressif.

Les effets qu'exerce sur la libido la sup-
pression des stéroides sexuels féminins sont,
ici encore, extrémement variables. Il est évi-
dent que si une femme se sent déprimée, irri-
table, peu stire d'elle, il est peu probable
qu'elle s'intéresse au sexe. Cependant, et
bien que certaines femmes avouent une dimi-

nution de leurs désirs sexuels, nombreuses
sont celles qui, au contraire, constatent une
intensification de leur appétit érotique durant
la ménopause. Une fois de plus, le sort de la
libido semble dépendre d'une multitude de
facteurs qui se manifestent au cours de cette
période, parmi lesquels on trouve des modifi-
cations physiologiques, des circonstances
plus ou moins favorables et |'affaiblissement
des inhibitions.

Les femmes appartenant a cette classe
d'age dépendent, pour s'exprimer sexuelle-
ment, d'hommes dont les besoins en ce
domaine se sont considérablement réduits.
Une femme qui a I'occasion de faire régulie-
rement |'amour a tendance a conserver
intacte sa capacité de réaction sexuelle; dans
le cas contraire, celle-ci décline fortement.

En dehors méme du réle ainsi joué par les
circonstances, se produit une diminution
lente et progressive de la pulsion sexuelle
chez les deux sexes. Aprés 65 ans, une femme
est moins intéressée par le sexe, mais conti-
nue cependant de rechercher, dans ce
domaine, des occasions auxquelles elle
demeure parfaitement capable de réagir. Les
liaisons a caractére érotique et la masturba-
tion n‘ont rien d'exceptionnel dans cette
classe d'age, et des femmes ayant dépassé
65 ans reconnaissent fréqguemment qu'elles
font encore des réves érotiques.

Entretenir 'amour

Comment entretenir la sexualité aprés
quarante ans? Avant tout, il est indispensa-
ble de conserver le plus longtemps possible
une sexualité active, avec ou sans partenaire.
Il faut également prendre le temps de se
relaxer et de «respirer la vie». Naturellement,
il est tres utile de pratiquer une activité phy-
sique réguliére, surtout dans le domaine car-
dio-vasculaire. Une heure de marche quoti-
dienne, des sorties a vélo, du ski de fond, des
balades a raquettes ou de la natation sont
recommandées. Il faut aussi surveiller son ali-
mentation et éviter les repas trop riches. Afin
d'éviter de perdre sa sexualité, il est indispen-
sable de varier les activités érotiques (pas
nécessairement les partenaires) en utilisant
son imagination. Et surtout, entretenir |'amour
de son partenaire. Toutes les études |'ont
démontré: les gens actifs sexuellement vivent
plus longtemps, en meilleure santé et sont
plus heureux.

Yvon Dallaire

32 Yvon Dallaire est |'auteur de S‘aimer
longtemps, Chéri, parle-moi! et de Pour que
le Sexe ne meure pas. Il exerce au Centre

Erection. Erection plus lente a obtenir.
Nécessité d’une plus grande stimulation
physique de la part de la partenaire.
Erection moins ferme et compléte.
Perte d’érection plus rapide aprés l'or-
gasme. Période réfractaire plus longue.

Orgasme. Désir, besoin et capacité
d’orgasme en baisse. Ejaculation moins
forte. Baisse ou perte de la sensation
du point de non-retour. Période réfrac-
taire paradoxale.

Sexualité globale. Ne pas se focaliser
sur le pénis et les organes génitaux.
Accent plus grand sur l'expérience sen-
suelle corporelle et émotive. Forte
influence des aspects psychophysiolo-
giques.

Age et sexualité
de Ia femme

Hormones sexuelles. Baisse brutale du
taux d'cestrogénes et de progestérone.
Influence accrue des androgénes et de
la testostérone.

Modifications physiologiques. Lubrifi-
cation vaginale plus lente et moins
abondante. Parois vaginales moins
épaisses, plus pales et moins élas-
tiques. Réduction de l'utérus. Les gran-
des levres s'amincissent. Engorgement
plus léger des petites lévres. Réaction
égale du clitoris. Réduction de la glande
mammaire.

Orgasme. Contractions orgastiques
moins vigoureuses. Sensations éro-
tiques moins intenses. Phase de résolu-
tion accélérée.

Sexualité globale. Aprés la méno-
pause, baisse graduelle de la libido.

Trées forte influence des facteurs
psychosociaux.

psycho-corporel de Québec et donne régulié-
rement des conférences au Québec et en
Europe.
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