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.Las relaciones sexuales tienen mas beneficios para la salud de 10 que se creia anteriormente.
.Se ha demostrado que las personas que tienen momentos intimas con mas frecuencia viven

mas y mejor.
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NUEVA YORK. Las prin-
cipales funciones del.

sexo son procrear y tener
placer. Pero tambien se j
ha demostrado que las
personas que tienen
momentos intimas con y"fPlo"":
mayor frecuencia, disfrutan
de una vida mas larga y sana.

Par ella, muchos expertos recomiendan te-
ner mas sexo basados en investigaciones me-
dicas que indican que las relaciones sexuales
tienen mas beneficios para la salud de 10 que
se creia anteriormente.

Segun esos estudios, tener mas sexo incre-
menta la longevidad. Los que 10 hacen dos
veces a la semana son menDs propensos a
morir prematuramente.

EI sexo tambien produce importantes be-
neficios cardiovasculares; baja la presion
sanguinea, activa la circulacion y reduce el
riesgo de sufrir un ataque cardiaco 0 derrame
cerebral.

Recientemente, el ministro de Salud de
Brasil, Jose Temporao, dijo que "IDs adultos
deberfan hacer mas ejercicios para ayudar
a reducir su presion sanguinea y el sexo
segura es una buena opcion como ejercicio
cardiovascular".

"No estoy bromeando, es alga serio", dijo
Temporao. "EI ejercicio regular tambien sig-
nifica practicar sexo, siempre con proteccion,
obviamente", enfatizo el funcionario.

Ademas, estudios cientificos han demostra-
do que el sexo regular reduce en 50% el ries-
go de sufrir cancer de prostata en hombres y
disminuye IDS sintomas de la menopausia en

..las mujeres. Par otra parte, activa la memoria
y fortalece el sistema inmunologico.

Como si esto fuera poco, tener mas intimi-
~dad tambien produce efectos analgesicos ya
, que ayuda a aliviar IDS dolores cronicos de la
I espalda y la cabeza, tal como la migralia. Par
: otra parte, las hormonas liberadas durante
l el acto sexual tienen efectos positivos en la, 

salud mental, pues combaten el estres, la
~ ansiedad y la depresion.

Tambien, se ha demostrado que la fre-.cuencia 
sexual produce esperma de mayor

\ calidad, 10 que incrementa la fertilidad y baja
; el riesgo de mutaciones en el feto par ADN
i anormal.

150 calorias. Esto se pod ria incrementar
hasta 500 calorfas par semana, 10 que pue-
de ayudar a reducir la indeseada grasa que
se acumula en la cintura de la mujer. En los
hombres, el sexo eleva los niveles de testos-
terona, 10 que incrementa la masa muscular,
la fuerza y la autoestima.

EI Departamento de Salud de Estados Uni-
dos recomienda que csda persona deberia
realizar, como minima, 150 minutos par sema-
na de ejercicio moderado. Y, segun expertos
medicos, el sexo puede ser tan efectivo como
caminar, trotar 0 montar bicicleta.

"Los movimientos pelvicos, el incremento
de los latidos del corazon, la dilatacion de
los vasos sanguineos de los genitales y el
orgasmo gastan energia similar a cualquier
otro ejercicio fisico", asegura el investigador
estadounidense Richard Smith.

En conclusion, la Organizacion Mundial de
la Salud reconoce la importancia de que los
individuos, hombres y mujeres, se aficionen
a una experiencia sexual satisfactoria y, par
consecuencia, saludable. Pero recuerde, co-
mo todo en la vida, no se exceda y, 10 mas im-
portante, tenga relaciones sexuales seguras y
con proteccion, no vaya a ser que en vel de
un corazon sana y mas fuerte, 0 una mejor
figura, vaya a terminar con una enfermedad
venerea, sid a 0 un embarazo no deseado.

PARA VERSE MEjOR

Los beneficios del sexo en el cuerpo no son
solo internos. Tener mas relaciones sexuales
puede ayudar a perder peso y tener una mejor

figura.
Estudios medicos calculan que una perso-

na quema entre 50 y 75 calorias par Gada
episodic de placer. Pero si la relacion sexual
dura mas de 20 minutos se consumen hasta


