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1 1nicio del ' !

afio es
momento de nue- wir
vos y buenos : {
propositos y atin k= ¥ '
cuando reciente- -
mente los medios han vaticinado
que buena parte de la poblacién
no cumplira con tantas promesas,
los estudios indican que cuando
las personas se proponen cam-
bios integrales en su forma de
vida es mds frecuente que lo
logren, he aqui algunas sugeren-
cias:

1. Mantenga al menos una
relacién sexual diariamente.

2. No relegue la intimidad
para las altas horas de la noche
donde el cansancio y el suefio
pueden Hevar al traste al impulso
sexual.

3. Inicie el dia unos 20 minu-
tos antes, para disponer de ese
tiempo para besos, abrazos, cari-

cias y si se puede, algo mas.

4. Si esta cansado, recuerde
que el sexo es un excelente re-
lajante.

5. No combine el sexo con
el licor y mucho menos con el
tabaco.

6. Inicie una rutina diaria de
ejercicio, la cual redundard a
mediano plazo en un mejor ren-
dimiento sexual.

7. Al menos una vez por se-
mana, saque tiempo para dis-
frutar con su pareja de alguna
actividad recreativa para adultos
(cine, teatro, bailes, etc.).

8. Nunca mantenga relaciones
sexuales sin un método anticon-
ceptivo de alta eficacia (salvo si
desea un nifio). Recuerde que
el temor al embarazo es enemi-
go por excelencia del disfrute
sexual.

9. Si estd pasado de libras,
inicie un plan para bajar de peso;

recuerde que la obesidad es una
enfermedad y, como tal, debe ser
manejada por un profesional.

10. Vigile diariamente su peso
tanto en la mafiana como en la
noche y anételos. Esto le dard un
sentimiento de supervisién sobre
su salud.

11. Evite relaciones con des-
conocidos. Si va iniciar un vin-
culo sexual, asegiirese de usar
preservativo, para evitar un con-
tagio venéreo.

12. Ingiera al menos dos litros
de agua diariamente, especifica-
mente antes de las 4 de la tarde
(para evitar levantarse a orinar en
la noche). La deshidratacién es
una causa comiin de cansancio y
apatia, asi como el precursora de
varias enfermedades del rifién.

13. Acostiimbrese a orinar al
menos 6 veces durante el dia, y
vigile que la orina sea clara. Esto
es particularmente importante en
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la mujer, donde la retencién de
orina afecta considerablemente
los 6rganos que participan en la
respuesta sexual.

14. Mantenga la higiene
sexual, el var6n puede usar agua
y jabon para lavar el pene y los
testiculos, la mujer solo debe

usar agua para lavar sus geni-
tales.
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