Painetta oman
ikddntymisensa
hyvaksymisessé
tuo lisaksi vaara
ajattelutapa, jossa
ikdantyneiden
seksuaalisuus
unohdetaan.

eksuaalisuus ja ikdantymine

Seksuaalisuus on ihmisen ominaisuus,
joka vaikuttaa kaikilla eliminalueilla,

ei vain erotiikan ja seksin. Se liittyy koko
eliminkaareen, mutta muuttaa muo-
toaan iiin, erilaisten elimintilanteiden,
kokemusten ja haasteiden mukaan.

okaisen ihmisen suhde seksuaa-

lisuuteensa on tdysin ainutker-

tainen, hinen omasta taustas-

aan, luonteestaan, kasvatuksestaan

ja elamdnkokemuksistaan johtuen.
Onkin tarkedd muistaa, ettd sek-
suaalisuus, ja suhde siihen, on aina
yksilollista.

Ikddntyminen haastaa seksuaalisuutta

Seksuaalisuus siilyy ldpi elamadn,
myos ikddntyessd, mutta kypsilld
kymmenilld se yleensd muuttaa
muotoaan kulloisenkin eldméan-
tilanteen, terveydentilan ja toi-
mintakyvyn mukaan. Kehossa ja
mindkuvassa tapahtuvat muutokset,
sairaudet ja toimintakyvyn heikke-
neminen haastavat sopeutumaan
vanhenemiseen.

Painetta oman ikddntymisensa
hyvaksymisessa tuo lisdksi vadra
ajattelutapa, jossa ikddntyneiden
seksuaalisuus unohdetaan. Kun
lisdnd tulee vield ikddntyva pari-
suhde, aikuisten lasten vaaran-

lainen suhtautuminen tai yksin jaa-
minen/yksindisyys, on vaikea 1oytda
yhteys lupaan nauttia omasta sek-
suaalisuudestaan. Tunne naiseu-
desta tai mieheydestd voi haalentua,
jopa kadota.

Nykyiset seniorit eivat myoskdan
ole saaneet seksuaalikasvatusta
koulussa, eikd se kotonakaan ollut
yleistd. Syyllistdminen, syyllisyys,
hédped ja vaikeneminen ovat olleet
tavallisia ajatuksia, eivatkd ne valt-
tdmattd ole hdvinneet myoskddn
eldmadn aikana.

Seksuaalisuuteen vaikuttaa
merkittavasti, millainen suhde
ikddntyneelld on siihen ollut eld-
mansd aikana, ja millaisia koke-
muksia, huonoja tai hyvid, hdn on
kdynyt lapi. Johtuen yksil6llisyydes-
td, ikddntymisen vaikutuksia ei voi-
da maddritelld idn tai muiden tekijoi-
den mukaan, vaan jokainen kohtaa
sen omassa tahdissaan.

Seksuaalisuudessa ei ole
parasta ennen -pdivad

On vddrd luulo, ettd ikddntyminen
haihduttaisi seksuaalisuuden. Ihmi-
nen on seksuaalinen olento viimei-
seen hengenvetoon. Joillekin oma
naiseus tai mieheys, ja siihen liitty-
vt asiat, ovat tarkeitd niin henki-
sesti kuin kehollisestikin ja joillekin

eivdt niinkddn. Mitd enemman ne
ovat merkinneet, sen enemman
tehddan niiden sdilyttdmiseksi ja
ne kuuluvat luontevasti eldmaan.
Seksuaalisesti aktiivisilla ihmisilla
aktiivisuus yleensd sdilyy ilman
yldikdrajaa. Ikd toki muuttaa ihmi-
sen kehoa, mutta kyky rakastaa ja
nauttia ei pddty mihinkdan tiettyyn
ikdan, vaikka niin saatetaankin
olettaa.

Ikddntyessd sekd sisdinen ettd
ulkoinen mindkuva muuttuvat.
Ikddntyminen voi vaikuttaa henki-
sesti ahdistavalta ja muuttuneet
kasvot ja vartalo tuntuvat ehkd
oudoilta, niin luonnollista kuin
muuttuminen onkin. My®os toi-
mintakyvyn viheneminen voi vai-
kuttaa seksuaaliseen mindkuvaan.
Ikddantyminen voi tuntua suruna ja
luopumisena.

Kokemus ikddntymisestd on kui-
tenkin todella yksilollistd, ja suurin
osa kokee ikddntymisen muutoksi-
neen luonnollisena tapahtumana, ja
suhtautuu siihen sen mukaisesti.

Seksi

Ikdantyminen, ja sen mukanaan
tuomat sairaudet muuttavat sek-
suaalista toimintakykyd. Vanhene-
minen yleensa ja sairaudet, voivat
aiheuttaa seksuaalista halutto-

muutta. Se on yleistd ikdantyvilla
ihmisilld, ja on tdrkedd muistaa, ettd
haluttomuus on luvallista ja luon-
nollista. Jos haluttomuus vaivaa
joko itsed tai kumppania, on hyva
keino keskustella siitd ja sen syistd
avoimesti.

Seksin toteuttamiseen tulee
my0s kdytdnnon haasteita. Miehilld
erektio-ongelmat lisddntyvat ja nai-
silla haasteeksi tulee limakalvojen
kuivuus ja oheneminen. Nykyddn
on kdytossd tehokkaita erektio-
ladkkeitd ja emattimen hoitoon tar-
koitettuja aineita. Kannattaa hakeu-
tua ladkdrin juttusille matalalla
kynnyksella. Eri liikuntaelinsairau-
det voivat myds vaikeuttaa yhdyn-
tdd. Silloin kannattaa kokeilla uusia
yhdyntdasentoja.

Yhdyntd ei kuitenkaan ole ainoa
tapa rakastella. Vaikka seksitavat
ovat jo elamadn varrella saattaneet
monipuolistua, voi olla haastavaa
kohdata uudenlainen tilanne.
Seksuaalista nautintoa, my0s orgas-
min, voi saada myds ilman yhdyn-
tdd. Kumppanin voi tyydyttda esi-
merkiksi kdsin tai suuseksin avulla,
kunhan ensin avoimesti keskustel-
laan, miten toinen haluaa ja molem-
mille sopii.

Aina ei tarvita orgasmia seksuaa-
lisen hyvan olon saavuttamiseksi.
Usein hellyys, ldheisyys ja yhteinen

lasndolon tunne riittavat. Myos itse-
tyydytys on turvallinen ja sallittu
keino.

Parisuhde

Parisuhteissa, joissa seksi on ollut
kantava voima, seksi yleensd jatkuu
niin kauan kuin se vaan on mahdol-
lista, mutta tavallista on my®&s, ettd
parisuhteessa seksi idn myotd vahe-
nee tai loppuu kokonaan, ja kumpi-
kin osapuoli on tilanteeseen tyyty-
vdinen. Tassakin yksil6llisyys ko-
rostuu. Mikali kumppanusten sek-
suaalinen halukkuus ei kohtaa, on
syytd kdydad avoin keskustelu tilan-
teesta. Kummallakin parisuhteessa
on oikeutensa.

Ikddntyneiden parisuhteissa
haasteeksi tulee usein toisen sai-
raus, varsinkin jos suhde muuttuu
hoitaja/hoidettava suhteeksi.

On vaikea mieltdd kumppani

valilld hoidettavaksi ja valilld seksi-
kumppaniksi. Tilanne on kummal-
lekin vaikea, ja usein asiasta on han-
kala keskustella. Rakkaus sdilyy,
mutta voi tunteena merkittdvasti
muuttua. Terve puoliso voi myos
kokea jadvansa todella yksin.

Yksindisyys satuttaa

Yksindisyys voi olla todella kiped
asia. Sen vaikutukset tuntuvat sekd

henkisind ettd kehossa. Elamastd
voi puuttua hellyys, ldheisyys ja
kumppanuus. Itsetunto voi olla
matalalla ja eldmédnlaatu huono.
Yksindisyyteen ei ole muuta keinoa,
kuin hakeutua rohkeasti ja aktiivi-
sesti muiden ihmisten seuraan.
Onneksi on olemassa harrastus-
jajdrjestotoimintaa, vaikka se ei
ihmissuhdetta korvaakaan. Eihdn
sitd koskaan tiedd, vaikka niistd 16y-
tyisikin ihmissuhde. Rakastuminen
kun ei katso ikaa.

Jokaisella on lupa nauttia ja voida hyvin

Jokaisella ihmiselld, ikdan katso-
matta, on oikeus nauttia omasta
seksuaalisuudestaan, ja kokea se
omalla tavallaan juuri omassa
elaméntilanteessaan. Hyva suhde
seksuaalisuuteen lisdd terveyttd ja
hyvinvointia. Tarvittaessa avoin
keskustelu kumppanin, ystavien,
vertaisten tai ammattilaisten kanssa
on usein tie ratkaisuun.

Seksuaalisuuteen liittyvissa ky-
symyksissd ammattilaisia ovat sek-
suaalineuvojat- ja terapeutit sekd
ladkarit ja muu terveydenhoito-
henkilokunta.

Leena Rosenberg, seksologi (elikkeell)
Kuopion eldkkeensaajat
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