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        Gracias por caminar a mi lado, por enseñarme que el amor verdadero no tiene edad, y que la ternura y la pasión se renuevan cada día en tus brazos.

      

        

      
        Este libro es también un reflejo de nuestra historia compartida, de cada sonrisa, de cada silencio y de cada instante donde la vida nos recordó que juntos todo es posible.
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            INTRODUCCIÓN

          

        

      

    

    
      … Ella se acomodó en el sillón, y apoyó su mano sobre la de él, como lo había hecho tantas veces en su vida, pero esa noche el gesto tuvo un matiz distinto.

      —¿Sabes? —dijo con voz baja—. Creí que con los años el deseo se apagaba… y aquí estamos, mirándonos como si recién empezáramos.

      Él sonrió, con la ternura de quien guarda en la memoria décadas de caricias, y respondió:

      —Tal vez el deseo no se extingue, amor. Tal vez aprende a hablar otro idioma.

      —¿Te has dado cuenta de que seguimos deseándonos? —le dijo, casi en un susurro.

      Él la observó sorprendido, como si esas palabras hubieran abierto una puerta que había permanecido cerrada demasiado tiempo.

      —Pensé que con los años eso se apagaba —respondió—. Pero siento que, en lugar de perderse, está tomando otra forma.

      La conversación continuó entre risas, silencios y miradas largas.

      Descubrieron que la intimidad, en esta etapa de la vida, ya no se trata solo de cuerpos jóvenes y perfectos, sino de complicidad, ternura, curiosidad y la valentía de hablar de lo que antes callaban…

      Este libro nace de ese diálogo honesto y profundo que tantas parejas en la tercera edad pueden reconocer como suyo. Porque la sexualidad no termina con los años: se transforma, se reinventa y, sobre todo, se vuelve más consciente. Aquí encontrarás historias, reflexiones y herramientas para redescubrir el placer desde un lugar más humano, más libre y, quizás, más verdadero.

      Es una invitación a mirar el deseo con nuevos ojos y a entender que el placer no tiene fecha de caducidad.
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        * * *

      

      En el umbral de una nueva etapa de vida, la sexualidad se presenta como un viaje de redescubrimiento, transformación y conexión profunda. La llegada a los 60 años no marca el fin de la intimidad, sino el inicio de una exploración más consciente y significativa de nuestro ser sexual.

      Desde tiempos inmemoriales, la sociedad ha construido narrativas restrictivas sobre la sexualidad en la tercera edad, relegándola al silencio y la invisibilidad. Sin embargo, la realidad es radicalmente distinta. Cada persona porta consigo una historia única de deseo, conexión y pasión que no caduca con el paso de los años.

      La sexualidad en esta etapa se despliega como un terreno rico en matices, donde la experiencia, la madurez emocional y el autoconocimiento se convierten en herramientas fundamentales para una vivencia plena. Ya no se trata de reproducirse o cumplir expectativas sociales, sino de experimentar el placer en su forma más auténtica y liberadora.

      Los cambios físicos que acompañan el envejecimiento no representan un obstáculo, sino una oportunidad para reinventar la intimidad. La piel se vuelve más sensible, las respuestas sexuales más lentas pero potencialmente más profundas. La excitación ya no depende únicamente de la genitalidad, sino de una conexión integral que involucra mente, emoción y cuerpo.

      Comprender que la sexualidad es mucho más que un acto físico, implica desmontar prejuicios arraigados. No se trata solo de “rendimento” o de “cumplir estándares” de juventud, sino de cultivar una experiencia de placer consciente y respetuosa con uno mismo y con la pareja.

      La diversidad de experiencias sexuales en la tercera edad es inmensa. Algunas personas encuentran en esta etapa la libertad para explorar deseos largamente contenidos, otras redesubren la intimidad desde nuevas perspectivas, y muchas encuentran en el contacto y la cercanía emocional una fuente de satisfacción más profunda que el sexo convencional.

      Las hormonas pueden disminuir, la elasticidad corporal transformarse, pero la capacidad de conexión íntima permanece intacta. La lubricación, la erección, la respuesta sexual, pueden requerir adaptaciones, pero no representan límites infranqueables. La tecnología médica, los tratamientos hormonales y una actitud abierta ofrecen múltiples alternativas para mantener una vida sexual activa y placentera.

      La comunicación se vuelve entonces un elemento central. Hablar con honestidad sobre deseos, miedos, expectativas y límites permite construir encuentros íntimos más significativos. La vulnerabilidad se convierte en fortaleza, y el pudor da paso a una conversación franca y respetuosa sobre las necesidades sexuales de cada quien.

      Los mitos que rodean la sexualidad en la tercera edad comienzan a desmoronarse. Ya no es válido pensar que el deseo sexual desaparece, que la intimidad se reduce, o que las personas mayores no pueden experimentar placer. La ciencia, la psicología y las experiencias personales desmienten sistemáticamente estas creencias limitantes.

      Cada cuerpo cuenta una historia, cada encuentro íntimo es una oportunidad de conexión. La sexualidad en la tercera edad no es un capítulo que se cierra, sino un libro que continúa escribiéndose con mayor libertad, sabiduría y autenticidad.

      En fin, y para precisar, la sexualidad no tiene fecha de caducidad. Aunque la sociedad ha insistido durante mucho tiempo en asociarla solo con la juventud, la realidad es que el deseo, la ternura y la necesidad de conexión íntima nos acompañan durante toda la vida. Después de los 60 años, lejos de apagarse, la sexualidad puede transformarse y adquirir un sentido más profundo, más libre y más humano.

      Este libro nace con el propósito de derribar mitos y abrir un espacio de diálogo cálido y sincero sobre la sexualidad en la madurez. Aquí encontrará el lector reflexiones, explicaciones científicas y también historias cercanas que muestran que amar, desear y disfrutar sigue siendo posible —y necesario— en cualquier etapa de la vida.

      No se trata de negar los cambios físicos ni emocionales que llegan con la edad, sino de aprender a mirarlos como parte del camino y encontrar en ellos nuevas oportunidades de intimidad. La piel sigue siendo un territorio de placer, la mente conserva su capacidad de fantasear, y el corazón nunca pierde la necesidad de compañía y afecto.

      Este recorrido es una invitación a redescubrir la sexualidad sin culpas ni prejuicios, con la certeza de que el derecho al placer y al amor nos pertenece siempre. Porque la verdadera plenitud no está en la edad que marca el calendario, sino en la forma en que nos atrevemos a vivir y compartir nuestra intimidad.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            LA SEXUALIDAD EN LA MADUREZ: MITOS Y REALIDADES

          

        

      

    

    
      A lo largo de la vida, la sexualidad nos acompaña como una fuerza vital que trasciende el tiempo, el cuerpo y las modas. Sin embargo, al llegar a la madurez, la sociedad suele susurrar —o incluso callar— aquello que debería seguir celebrando: el derecho a sentir, a desear y a disfrutar.

      Durante décadas, se nos ha hecho creer que el deseo se apaga con los años, que la pasión pertenece a la juventud y que el cuerpo, al envejecer, pierde la capacidad de disfrutar. Pero nada más lejos de la verdad.

      La sexualidad en la madurez no desaparece: se transforma. Cambia su ritmo, su expresión y sus prioridades, pero continúa siendo una parte esencial de la salud emocional, física y espiritual.

      ROMPIENDO LOS MITOS

      Uno de los mitos más extendidos es pensar que el sexo deja de tener importancia después de cierta edad. La realidad es que muchas personas mayores describen esta etapa como una de las más libres y conscientes de su vida íntima. De hecho,  personas de más de 60 años, hablan de tener el mejor sexo de su vida… mucho mejor que el de su juventud!   Ya no hay miedo al juicio, ni prisa, ni la presión de “rendir”; hay más espacio para el encuentro, para la ternura y para el placer compartido sin exigencias.

      Otro mito frecuente es creer que los cambios físicos impiden disfrutar del erotismo.  Sí, el cuerpo cambia —y con él la respuesta sexual—, pero esos cambios no significan pérdida de placer. La piel, más sensible; los tiempos, más lentos; las caricias, más profundas.  El erotismo en la madurez puede ser incluso más rico, porque nace del conocimiento, de la complicidad y de la experiencia acumulada.

      También está la idea de que el deseo pertenece solo a las parejas jóvenes o a quienes aún conservan cuerpos “perfectos”. Pero el deseo no entiende de arrugas ni de calendarios. El deseo vive en la mente, en la imaginación, en la piel que todavía recuerda. En cada mirada, en cada gesto que reafirma: “aún estoy viva, aún estoy vivo, aún puedo sentir”.

      
        
        Beneficios de la sexualidad en la tercera edad
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      UNA NUEVA FORMA DE AMAR

      La madurez invita a redescubrir la sexualidad desde otra mirada: más emocional, más consciente y conectada con la propia esencia.

      Muchos hombres y mujeres redescubren su cuerpo, se reconcilian con él y aprenden a disfrutar de una intimidad más pausada, más afectiva, más plena. La sexualidad en esta etapa se vuelve una oportunidad para redefinir el placer.

      No se trata solo de genitalidad o rendimiento, sino de conexión, ternura, comunicación y presencia. Es la posibilidad de mirarse con aceptación, de tocarse sin prisa, de disfrutar sin miedo.

      REALIDADES QUE LIBERAN

      Aceptar los cambios naturales del cuerpo no significa renunciar al deseo, sino adaptarse a nuevas formas de sentir.

      Hoy se sabe que mantener una vida sexual activa y satisfactoria en la tercera edad aporta múltiples beneficios: mejora la autoestima, fortalece el vínculo emocional con la pareja, reduce el estrés, mejora la circulación y estimula las hormonas del bienestar.

      Por eso, hablar de sexualidad en la madurez no es un capricho, sino una necesidad de salud integral. Reconocer que el erotismo no se jubila, sino que evoluciona, es el primer paso hacia una vida más plena, auténtica y libre.

      MITOS QUE DEBEMOS DEJAR ATRÁS

      Mito 1: “El deseo se apaga con los años”

      Durante mucho tiempo se ha repetido esta frase como una verdad incuestionable. Pero el deseo no desaparece: cambia de forma.

      En la juventud, puede estar ligado a la novedad, a la conquista o al impulso. En la madurez, el deseo se enriquece con la ternura, la complicidad y el amor vivido. Muchos adultos mayores descubren que, al liberarse de presiones sociales o de temores al embarazo, el encuentro íntimo se vuelve más natural, más auténtico y más placentero. El deseo no tiene edad; lo que envejece son los prejuicios.

      
        
        Mito 2: “El cuerpo envejecido ya no es atractivo”

      

      

      La cultura ha impuesto un modelo de belleza tan limitado que ha hecho creer que solo los cuerpos jóvenes son deseables. Sin embargo, la madurez tiene su propio encanto.

      Las arrugas cuentan historias, las miradas ganan profundidad, y el cuerpo —aunque cambie— puede seguir siendo un territorio de placer. Cuando aprendemos a mirar con gratitud nuestro cuerpo y el del otro, descubrimos una sensualidad más libre y real.

      La piel sigue siendo el órgano más extenso del cuerpo y, con los años, su sensibilidad se acentúa: una caricia, un abrazo o una palabra suave pueden despertar emociones tan intensas como en la juventud.

      
        
        Mito 3: “La menopausia o la andropausia acaban con la vida sexual”

      

      

      Falso.

      Estos procesos biológicos no significan el final de la sexualidad, sino una nueva etapa que invita a conocer y cuidar mejor el cuerpo.

      Es cierto que los cambios hormonales pueden afectar la lubricación, la erección o el deseo, pero existen soluciones médicas y emocionales que ayudan a mantener una vida sexual activa y saludable.

      La clave está en adaptarse, no en renunciar.

      En esta etapa, la comunicación con la pareja y la confianza en uno mismo son más importantes que nunca. La sexualidad madura no se mide por la frecuencia, sino por la calidad del encuentro.

      
        
        Mito 4: “El sexo ya no es necesario en la vejez”

      

      

      Nada más lejos de la realidad.

      El contacto físico y el placer siguen siendo fuentes de bienestar y salud emocional.

      Diversos estudios han demostrado que mantener una vida sexual activa en la tercera edad mejora el estado de ánimo, refuerza la autoestima y hasta beneficia la salud cardiovascular.

      El sexo no es solo un acto físico: es una forma de comunicación, una manera de sentirse vivo, de reforzar vínculos y de celebrar el cuerpo como parte esencial del ser humano.

      
        
        Mito 5: “A esta edad, ya no se puede experimentar cosas nuevas”

      

      

      Otro gran error.

      Muchas personas descubren, después de los 60 o 70 años, una libertad erótica que nunca habían tenido antes.

      El tiempo y la experiencia permiten explorar sin miedo, hablar con mayor franqueza sobre gustos, y disfrutar de la intimidad desde un lugar más consciente y emocional.

      El erotismo maduro no se basa en la perfección, sino en la presencia plena. En disfrutar el momento, sin expectativas ni presiones. En abrir espacio para la risa, la curiosidad y el afecto.

      La realidad: una sexualidad más libre y sabia

      En la madurez, la sexualidad deja de ser una búsqueda de rendimiento o de aprobación; se convierte en una experiencia de conexión, complicidad y autoconocimiento. Es un tiempo donde el cuerpo y la mente pueden reconciliarse, donde el deseo se expresa con calma y el amor se vuelve más auténtico.

      Hablar de sexualidad en la tercera edad es hablar de vida, dignidad y salud emocional. Porque mientras haya deseo de sentir, de amar y de compartir, la sexualidad seguirá siendo una llama viva, cálida y profundamente humana.

      MITOS Y VERDADES SOBRE LA SEXUALIDAD EN LA TERCERA EDAD

      La sociedad está llena de prejuicios sobre la sexualidad en personas mayores. Muchos de esos mitos generan vergüenza, silencio y hasta problemas de autoestima. A continuación, desmontamos algunas creencias comunes:

      
        
        Mito 1: “Después de los 60 el deseo desaparece”

      

      

      Verdad: El deseo puede disminuir o cambiar, pero no desaparece. La sexualidad se transforma: hay menos prisa, más ternura y más valoración de la intimidad emocional.

      
        
        Mito 2: “El sexo en la vejez es peligroso para la salud”

      

      

      Verdad: Salvo en casos médicos específicos, la actividad sexual es beneficiosa: mejora la circulación, libera endorfinas, reduce el estrés y fortalece la autoestima.

      
        
        Mito 3: “Las mujeres después de la menopausia ya no son sexuales”

      

      

      Verdad: Muchas mujeres descubren una nueva libertad sexual tras la menopausia, al no tener riesgo de embarazo y sentirse más seguras de sí mismas.

      
        
        Mito 4: “Los hombres pierden totalmente la potencia sexual”

      

      

      Verdad: Los cambios hormonales y de salud pueden afectar la erección, pero no significan el fin de la sexualidad. Con más estimulación, hábitos saludables o ayuda médica, la vida íntima puede continuar con plenitud.

      
        
        Mito 5: “La sexualidad solo es penetración”

      

      

      Verdad: La sexualidad es mucho más: besos, caricias, masajes, abrazos, juegos eróticos, complicidad y ternura. La penetración puede ser parte, pero no la única forma de intimidad.

      
        
        Mito 6: “Hablar de sexo en la vejez es vergonzoso”

      

      

      Verdad: Hablar abiertamente es fundamental para resolver dificultades, buscar soluciones médicas y mantener la complicidad en la pareja. La comunicación es una muestra de amor y cuidado.

      
        
        Para precisar:

        La sexualidad no tiene fecha de caducidad. Lo que cambia es la manera de vivirla: con más calma, experiencia y profundidad. Derribar mitos es abrir la puerta a una vida íntima más libre, sana y plena en la madurez.

      

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            LOS CAMBIOS FÍSICOS Y EMOCIONALES EN LA SEXUALIDAD MADURA

          

        

      

    

    
      —¿Te has dado cuenta de que ya no somos los mismos en la cama? —preguntó ella, con una mezcla de curiosidad y picardía mientras acomodaba la manta sobre sus piernas.

      Él la miró con calma y le acarició suavemente la mano.

      —Claro que lo noto… Mi cuerpo ya no responde como antes, y a veces necesito más tiempo. Pero, ¿sabes algo? Eso me ha enseñado a disfrutarte sin prisa.

      Ella sonrió, con esa complicidad de años compartidos.

      —A mí también me ha cambiado el deseo. No siempre llega de repente como cuando éramos jóvenes… ahora necesito prepararme, sentirme cómoda, dejar que la ternura me despierte.

      —Eso no es un problema, amor —dijo él con voz serena—. Es diferente, pero también hermoso. Porque hemos aprendido a hablarnos, a decir lo que sentimos, a reírnos cuando algo no sale perfecto.

      Ella apoyó su cabeza en su hombro y suspiró.

      —Es cierto. Nuestra sexualidad ahora es más suave, más lenta, pero más consciente. Ya no se trata solo de buscar intensidad, sino de estar presentes el uno para y con  el otro.

      Él besó su frente y concluyó:

      —Quizá nuestros cuerpos cambian, pero el placer sigue vivo. Solo está aprendiendo a caminar de otra manera, y yo quiero recorrer ese camino contigo.
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        * * *

      

      La sexualidad en la tercera edad representa un viaje de transformación y redescubrimiento personal que desafía profundamente los mitos y prejuicios sociales establecidos.

      Reconocer los cambios que llegan con el tiempo, no implica rendirse, sino mirar la vida con serenidad, adaptarse con amor propio y mantener el deseo de seguir descubriendo lo que somos.

      La sexualidad en la tercera edad representa un viaje de transformación y redescubrimiento personal, que desafía los mitos y prejuicios sociales. En esta etapa, el cuerpo y las emociones cambian, pero lejos de ser un límite, se convierten en una invitación a conocerse de nuevo, a explorar con sinceridad y ternura, nuevas formas de intimidad y placer. La sexualidad no se restringe a lo genital, ni pertenece sólo a la juventud con los años, puede adquirir una profundidad más serena, consciente y afectiva, permaneciendo como un pilar esencial del bienestar y la salud integral.

      Llegar a la madurez es entrar en una etapa de transformaciones profundas. El cuerpo, que ha sido nuestro compañero durante toda la vida, comienza a hablarnos de otra manera. Ya no responde igual que antes, se vuelve más sensible en algunos aspectos y más pausado en otros.

      Pero lejos de ser un obstáculo, estos cambios pueden convertirse en una oportunidad para redefinir la forma de vivir la sexualidad, con más consciencia, ternura y conexión.

      1. El cuerpo cambia, pero no se apaga

      Cuando hablamos de cambios naturales en la sexualidad después de los 60 años, es fundamental comprender que estos son procesos completamente normales y no determinan el fin de la vida íntima, sino el inicio de una etapa de exploración diferente.

      Tanto en hombres como en mujeres, la sexualidad después de los 60 años atraviesa cambios naturales que forman parte del ciclo vital. La disminución de hormonas como la testosterona en ellos y los estrógenos en ellas transforma la manera en que el cuerpo responde al deseo y al placer.

      Dentro de los Cambios naturales en el cuerpo Humano, estan:

      
        
          	
        En la mujer: la menopausia trae disminución de estrógenos, lo que puede causar sequedad vaginal, menor elasticidad y, a veces, dolor en las relaciones sexuales (coito).
      

      	
        En el hombre: puede haber menor producción de testosterona, más tiempo para lograr la erección o menos firmeza en ella e incluso eyaculación precoz con pobre cantidad
      

      	
        Sin embargo, en ambos: se necesita más tiempo de estimulación, pero la capacidad de disfrutar y sentir placer sigue presente.
      

      

      

      Con el paso de los años, el cuerpo humano atraviesa procesos naturales que afectan la respuesta sexual. En la mujer, la disminución de estrógenos durante la menopausia puede provocar sequedad vaginal o menor elasticidad. En el hombre, la producción de testosterona tiende a bajar, afectando la erección o la intensidad del deseo. Pero estos cambios no significan “fin”, sino adaptación.

      Estas modificaciones, a menudo se perciben como barreras. Sin embargo, la realidad es que son también una invitación a redescubrir la intimidad desde una mirada más consciente.

      Cuando la pareja decide recorrer este camino en conjunto, los retos se convierten en oportunidades:

      
        
          	
        Probar nuevas formas de estimulación
      

      	
        Dar espacio a la ternura,
      

      	
        Ampliar los juegos previos y
      

      	
        Comunicarse de manera abierta sobre lo que gusta y lo que incomoda.
      

      

      

      Hoy sabemos que existen muchas formas de acompañar al cuerpo: ejercicios pélvicos, lubricantes naturales, terapias hormonales o simplemente una actitud más paciente y comunicativa. Lo más importante es comprender que el placer sigue siendo posible; solo necesita nuevos caminos y más atención a los detalles. El cuerpo maduro no busca velocidad, sino profundidad. No busca demostrar, sino sentir.

      

      
        
        Problemas sexuales después de los 60  y cómo abordarlos
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      2. La mente y las emociones también evolucionan

      En la juventud, la sexualidad puede estar marcada por la pasión impulsiva. En la madurez, el deseo se vuelve más emocional, más afectivo. La atracción ya no depende solo del aspecto físico, sino de la conexión, la ternura, la admiración mutua.
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Beneficios principales

Fisicos

Mejora la circulacién sanguinea.
Fortalece el sistema inmune.

Reduce el dolor gracias a la liberacion de
endorfinas.

Favorece la flexibilidad y el tono muscular.

Emocionales

Aumenta la autoestima y la confianza en uno
mismo.
Reduce la ansiedad, el estrés y la depresion.
Genera sensacion de vitalidad y alegria de
vivir.

Cognitivos

Estimula la memoria y la concentracion.
Libera hormonas como la oxitocina, que
mejoran el estado de animo.

Relacionales

Refuerza el vinculo de pareja.
Fomenta la comunicacion y la complicidad.
Genera mayor sensacion de compafiia y
apoyo mutuo.
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efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and
open framework in which fonts may be shared and improved in partnership
with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and
redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The
fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 
redistributed and/or sold with any software provided that any reserved
names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,
however, cannot be released under any other type of license. The
requirement for fonts to remain under this license does not apply
to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright
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include source files, build scripts and documentation.
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copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as
distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,
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PERMISSION & CONDITIONS
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Software, subject to the following conditions:
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2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,
redistributed and/or sold with any software, provided that each copy
contains the above copyright notice and this license. These can be
included either as stand-alone text files, human-readable headers or
in the appropriate machine-readable metadata fields within text or
binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font
Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding
Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as
presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font
Software shall not be used to promote, endorse or advertise any
Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the
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5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,
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distributed under any other license. The requirement for fonts to
remain under this license does not apply to any document created
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TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are
not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE
COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
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Mujeres

Recomenda
practica

Hombres

Recomendacién
practica

Sequedad vaginal

Usar lubricantes a base
de agua o aceites
especiales; consultar
sobre estrogenos locales.

Disfuncién erécti

Consultar al médico;
mejorar habitos
(ejercicio, dieta, dejar
tabaco); uso de farmacos
bajo control médico.

Disminucién del
deseo

Mas juegos previos,
comunicacién con la
pareja, terapia sexual si
es necesario.

Erecciones menos
irmes o més lentas

Dar més tiempo a la
estimulacién, juegos
eréticos, paciencia y
creatividad.

Dolor en las
relaciones
(dispareunia)

Ejercicios de suelo
pélvico, fisioterapia,

lubricacién adecuada,
técnicas de relajacion.

Ansiedad por el
desempefio

Focalizarse en el placer
compartido y no en
“rendir’; hablar
abiertamente con la
pareja

Cambios en la
autoimagen

Reforzar la autoestima,
buscar ropa ntima
cémoday sensual,
explorar nuevas formas
de intimidad,

Cansancio o
enfermedades
crénicas

Ajustar horarios, elegir
momentos de més
energia, consultar con el
médico sobre efectos de
medicamentos.
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