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SAGLIKLI CINSEL YASAM

Feride YiGIT?

GIRIS

Cinsellik dogumdan 6liime kadar siiren, insan hayatina fiziksel ve ruhsal olarak
olumlu katkilar1 olan hayatin ayrilmaz bir pargasidir. Bir insan hakk: olan
cinsellik ve cinsel haz 6grenilen bir eylemdir. Herkes cinsel bilgilere ulasabilme,
cinsel birlikteligi arzular1 ya da tireme amaciyla yasama hakkina sahiptir. Cinsel
yasam denilince akla sadece cinsel birlesme gelmemelidir. Omiir boyu devam
eden bir siire¢ olan cinsellik, sevgi dolu bir bakis, dokunma, 6ptisme, destek
olma, hosgorti, sarilarak birlikte uyuma, esin sicakligini hissetme gibi ¢ok farkl
sekillerde yasanabilir. Uzun yillar bir arada yasayan, sorunlarini, sorumluluklarini
birbiriyle paylasan ve birlikte olgunlasan eglerin yaptiklar1 tiim fiziksel
yakinliklar: cinselligin par¢alaridir. Yaslanma ile birlikte ortaya ¢ikan fiziksel ve
ruhsal degisimler bireyin cinselligini olumsuz etkileyebilmektedir. Hormonlarin
azalisina paralel olarak yaslanma ile birlikte haz, cinsel istek ve orgazm kademeli
olarak azalabilirken, huzurlu mutlu bir yasantisi olan bireyler her yasta cinsel haz
duyabilecekleri aktivitelerde bulunabilirler (1-3).

Bu makale saglikli cinsel yasami ve ilgili kavramlari tanimlamak, cinselligin
tizyolojisini ve noroendokrin temellerini agiklamak amaciyla planlanmistir.
Makaledeayrica cinsel saglik, kadin ve erkekte goriilebilen cinsel islev bozukluklari,
yaslilikta cinsel yasamu etkileyen faktorlere ve yashilikta cinselligin korunmasina
yer verilmistir.

Cinsellikle ilgili Kavramlar ve Tanimlari

Insanlik tarihi ile birlikte baslayan cinsellik bu kadar uzun zamandir yasanmasina
karsin 20. yiizyilda 6nem kazanmis arastirilmistir. Aslinda cinsellik yillar boyunca
insanoglu i¢in karmagik, gizemli, vahsi ve ehlilestirilemeyen bir korku kaynag:
olmugtur. Kotii algilanir, bu nedenle insanlar sevdiklerine cinselligi yakistiramaz.
Cogunlukla iireme yonii herkes tarafindan destek goriirken, “zevk ve hazza”
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yerine konma tedavisi, erkeklerde cinsel arzuyu artirmakta ve cinsel yasami
iyilestirmeye yardimci olmaktadir. Ayrica, bu tedavinin kas giictinii artirdigy,
bireydeki halsizlik ve yorgunluk hislerini ortadan kaldirarak kendilerini daha iyi
hissetmesini sagladig1 ve yasam kalitesini artirdig belirtilmektedir. Kilolu bireyler
i¢in fazla kilolardan kurtulmak, diizenli egzersiz yapmak, stresten olabildigince
uzak durmaya ¢alismak, sigara ve alkol tiiketiminden kaginmak fiziksel sagligi,
dolayisiyla cinsel hayati gelistirmeye katkida bulunmaktadir. Kullanilan bazi
ilaglarin cinsel fonksiyonlari etkileyebildigi belirtilmektedir. Bu gibi durumlarda,
doktorun onerisiyle ilag degisimi yapilabilir. Ayrica diyabet ve yiiksek tansiyon
gibi kronik hastaliklarinda kontrol altinda tutulmas: ve tedavisinin siirdiiriilmesi
saglikli bir cinsel yasama yardimei olabilir (19,20).

SONUC

Cinsel aktivite yasla birlikte azalirken, yaslanan kadin ve erkeklerin hala cinsel
yonden aktif olduklar1 unutulmamalidir. Yaglilikta cinselligin bir tabu olarak
goriilmemesi ve yaslilarin cinsel hayatlarinin, devam ettigi, geng ve yetiskinlerin
tersine cinsellige daha farkli anlamlar yiikledikleri bilinmelidir. Geng yetiskinlerin
aksine yasllarda orgazmin giicii ve sayis1 onemini kaybederken, birbirini sevmek,
birbirine dokunmak, yani birliktelik anlam kazanmaktadir Saglik ¢aliganlarinin
yaslilarin cinselligini ve iliskili davraniglar1 genellikle anlamakta giiclitk cektigi
belirtilmektedir. Bu durum ¢alisanlarin yash hastalara karsi olumsuz tutum
sergilemesine neden olmakta, dolayisiyla yasli bireylerin cinselligi ifadesi
engellenmekte veya galisanlar tarafindan goz ard1 edilmekte, yasl bireylerin yeterli
ve uygun saglik hizmeti almasi engellenebilmektedir. Ozellikle depresyon gibi
psikolojik problemler ve tedavileri, her yas grubunda cinsel islev bozukluklarina
yol agabilmektedir. Ayrica genel saglik durumlarinin siirdiiriilmesi de cinsel
sagliklar1 olumlu yonde etkileyecektir (19).
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