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ARTICULO DE OPINION

La sexualidad supone disfrutar,

comunicarse, sentirse mejor

y estar mas sano

José Luis Arrondo

Servicio de Urologin. Hospital de Navarra. Pamplona. Navarra. Espania.

RESUMEN

Este articulo de opinién reflexiona acerca de los beneficios de la se-
xualidad para la salud, desarrollando una serie de aspectos o circuns-
tancias en las cuales se pone de manifiesto esa accién beneficiosa. El
sexo mejora el bienestar fisico y el aspecto general del individuo. El
sexo es cardioprotector. La actividad sexual podria prevenir la apari-
cién de algunos canceres. El sexo es un antihistaminico natural y me-
jora el sistema inmunitario. La actividad sexual quema calorfas y toni-
fica el sistema osteomuscular. Una vida sexual activa ayuda a dormir.
El sexo resulta un excelente relajante fisico e incluso analgésico. La se-
xualidad mejora varios aspectos de la vida reproductiva. El sexo pro-
duce una disminucién de las situaciones de estrés, mejora los niveles
de depresién y reduce los intentos de suicidio. El sexo se alimenta a si
mismo, es como un circulo vicioso en positivo: aumenta el deseo de
repetir. El sexo mejora la calidad de vida a cualquier edad y es un ex-
celente revulsivo para la calidad de vida en la edad avanzada. El sexo
es la gran reserva que puede aumentar la longevidad. En resumen,
jvale la pena hacer el amor!
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ABSTRACT

Sexuality means to enjoy, to communicate, to feel
better and to be healthier

This opinion article reflects on the benefits of se-
xuality for health, developing a series of aspects
which demonstrate this beneficial action. Sex im-
proves the physical well-being and general appea-
rance of the individual. Sex is a cardioprotector.
Sexual activity can prevent the appearance of
some cancers. Sex is a natural histamine and im-
proves the immune system. Sexual activity burns
calories and tones up the musculoskeletal system.
An active sex life improves sleep. Sex is an exce-
llent muscle relaxant and even analgesic. Sexuality
improves several aspects of reproductive life. Sex
produces a decrease in stress situations, improves
levels of depression and reduces suicide attempts.
Sex feeds itself, it is like a positive vicious circle: it
Increases the desire to repeat it. Sex improves the
quality of life at any age and is an excellent revul-
sive in advanced age. Sex is the great reserve that
can increase longevity. In short, it’s worth the ef-
fort to make love!

Key words: Sex. Sexual activity. Quality of life.
Longevity.
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La sexualidad, una practica sexual gratificante,
constituye una actividad basica en las relaciones hu-
manas. Con independencia de que permita derretirse
de placer y de su importancia en el establecimiento y
la consolidacién de la pareja, la sexualidad produce en
nuestro organismo beneficios biofisiolégicos, psico-
emocionales y sociales. Mejora mas la salud que cual-
quier farmaco de los considerados “milagrosos”. De-
cifa el musico canadiense Leonard Cohen: “El amor
no tiene cura, pero es el tnico remedio contra todos
los males”.

Hasta el presente, se han divulgado con mayor ge-
nerosidad informativa los aspectos negativos de hacer
el amor: embarazos no deseados, sida, enfermedades
de transmision sexual, abusos y agresiones sexuales,
adicciones, disfunciones, ctc. En determinadas co-
rrientes sociales, subyacia tras ello una forma sutil de
represion.

Ahora, pese a lo complejo y misterioso del sexo,
por fin la ciencia estd demostrando las bondades del
amor y de la pasion para la salud global, sea practican-
do el autoerotismo o el sexo compartido. En la puesta
de largo de esta revista, deseo recalcar algunos de los
beneficios que supone para la salud “la actividad mas
divertida que se puede practicar sin reir”, como afir-
maba Woody Allen. Aunque, cuando la risa se suma
al sexo, la mezcla es la repera.

La sexualidad supone disfrutar, comunicarse, sen-
tirse mejor y estar mas sano; y todo ello desde que se
inician las caricias, las miradas, los besos y pellizcos,
continuando con los momentos dlgidos de la excita-
cién, para terminar en la relajacion de un placido bie-
nestar. Todo estd en relaciéon con algunas secreciones
hormonales que se van liberando durante la practica
sexual y que actian de forma positiva sobre el orga-
nismo. Basicamente, se elevan los valores en sangre de
las hormonas sexuales: la DHEA (deshidroepiandros-
terona), la oxitocina, la adrenalina, las endorfinas,
etc.l.

La sexualidad y la salud van de la mano, como ates-
tigua un dicho popular: “El sexo tiene mucho en co-
mun con las enfermedades: siempre se acaba en la
cama”.

— El sexo mejora el bienestar fisico y el aspecto general
del individuo. Algunos estudios concluyen que man-
tener relaciones sexuales frecuentes y satisfactorias po-
dria ser la alternativa a la cirugifa estética, pues consti-
tuye un excelente tratamiento de belleza. Una
emocion positiva seguida de caricias y masajes produ-
ce una vasodilatacién generalizada, con mayor oxige-
nacion de los 2 metros cuadrados de piel. Esto, unido
al aumento en la secreciéon de estrégenos, favorece
una mayor hidratacién, con lo que se consigue una

piel nutrida y un cabello mas brillante y suave. El psi-
cologo e investigador escocés David Weeks, tras un
trabajo de analisis clinico, concluy6é que la actividad
sexual era una terapia antiedad. Las personas que apa-
rentaban de 8 a 10 anos menos, los que parecian mas
jovenes segin diversos parimetros, tenian un secreto
en comun: practicaban mas sexo, unas 3 veces por se-
mana?3.

— El sexo es cavdioprotector. La actividad sexual au-
menta la secrecion de oxitocina y de DHEA, que son
hormonas que mejoran la funcién cardfaca. Aumenta
la circulaciéon general del organismo, se duplica el rit-
mo cardfaco hasta alcanzar las 130 pulsaciones por
minuto, sube la presion arterial y se obtiene una ade-
cuada oxigenacion. Un estudio realizado en Gales del
Sur concluyé que “a mas sexo, menos infartos”. Ha-
cer el amor regularmente (2 o mas relaciones semana-
les) disminuye el riesgo de presentar infartos, ya que
se aumenta la actividad cardiaca como si se practicase
deporte.

Pero, ademas, durante el orgasmo disminuyen las
plaquetas y el aumento de endorfinas relaja las pare-
des de las arterias. Es como si uno tomase aspirinas.

— Algunos estudios sugieren que la actividad sexunl
podvia preveniv la aparicion de algunos canceres, dis-
minuyendo el porcentaje de ciancer de mama y de
prostata. Se aducen como factores causales el incre-
mento de la oxitocina y la DHEA, la accién benefi-
ciosa de los masajes corporales, incluidos los mama-
rios, v la alta frecuencia de eyaculaciones. Respecto a
este ultimo punto, se piensa que mejora el sistema in-
munitario debido a la presencia de antigenos en el es-
perma®.

También se ha demostrado que el sexo mantiene la
glandula prostatica en mejor funcionamiento, mejo-
rando la accién de los musculos pubococcigeos. Te-
ner relaciones sexuales frecuentes puede prevenir la
prostatitis crénica no bacteriana®.

— La sexualidad es un antibistaminico natural y me-
Jora el sistema inmunitario. Ayuda a fortalecer las de-
fensas frente a agresiones externas, aumentando la
produccién de anticuerpos, hematies, leucocitos y los
valores de inmunoglobulina A. No olvidemos que au-
menta la secrecién de testosterona, que desarrolla un
papel estimulador de la eritropoyesis.

— El sexo quema calorias y tonifica el sistema osteo-
muscular. Trabajar la entrepierna equivale a hacer un
buen ejercicio de gimnasia en el que intervienen gus-
tosos numerosos musculos y articulaciones, y acaba
siendo una forma muy placentera de perder peso. En
una sesién amorosa se llegan a consumir unas 200 ca-
lorfas. Si se utilizan las técnicas tantra, alargando el
gozo mds de 1 h, el gasto puede llegar hasta las 600
calorfas. También se ha comprobado que las personas
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sexualmente activas tienden a realizar mas ejercicio fi-
sico y a presentar mejores habitos dietéticos.

El aumento de la secrecién de testosterona y de es-
trégenos ayudard a prevenir la osteoporosis, tanto en
el hombre como en la mujer.

— Una vida sexual activa aynda a dormir. Algunos
investigadores han demostrado que se duerme mejor
y mds profundamente tras un orgasmo satisfactorio.
La liberacién de oxitocina y endorfinas, opidceos na-
turales, favorece la relajacion general, actia como se-
dante y ayuda a regular el sueno.

— El sexo vesulta un excelente velajante fisico y anal-
Yésico. Alivia los dolores crénicos y agudos. Las en-
dorfinas liberadas en un estallido de pasion relajan las
terminaciones nerviosas mejorando la sensaciéon de
bienestar; el sexo puede llegar a ser el mejor remedio
para los dolores menstruales y para las cefaleas. Hoy
ya no sirve de excusa: “esta noche no, carifio, me
duele la cabeza”. La cefalea se ha convertido en un
argumento para lo contrario, puesto que se sabe que
un orgasmo equivale a tomar 2 aspirinas.

— Mejora vavios aspectos de la vida veproductiva. Las
secreciones hormonales que aumentan durante y tras
las relaciones sexuales mejoran varios aspectos de la
vida reproductiva: disminuyen la patologia obstétrica
y los dolores menstruales, sirven de prevencién para la
endometriosis, regulan los ciclos menstruales y facili-
tan la fertilidad.

La sexualidad no so6lo agrada al cuerpo, sino que
también satisface a nuestro estado mental.

— Reduce las situnciones de estrés. Una actividad se-
xual gratificante ha demostrado una reduccién de las
situaciones de estrés, estimulando sentimientos de
calma y relajaciéon. Se ha descubierto que los valores
bajos de oxitocina se relacionan con el aumento de la
ansiedad.

Algunos cientificos, estudiando diversas culturas,
han demostrado que el placer, incluyendo el afecto y
el placer sexual, y la tendencia a la violencia tienen
una relacién reciproca: las culturas con sexualidad mas
abierta y menos traumadtica se consideran menos ira-
cundas.

— Mejora los niveles de depresion y reduce los intentos
de suicidio. Otros estudios indican que la actividad se-
xual, incluida la masturbacién, puede mejorar los ni-
veles de depresion y reducir los intentos de suicidio.
Se sabe que la depresion se asocia a valores bajos de
serotonina y dopamina, sustancias que mejoran la co-
municaciéon entre las neuronas y estin relacionadas
con un mejor humor. La DHEA vy la oxitocina cal-
man la ansiedad, aplacan los temores y ejercen una ac-
cién antidepresiva, con mayor sensacion de bienestar.
Ademais, por una parte, se sabe que las personas mas
activas en la cama recurren menos a los psicofirmacos
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y, por otra, se estan utilizando dosis sintéticas de oxi-
tocina para tratar a pacientes deprimidos.

También se ha demostrado que el placer del sexo
incrementa la actividad mental. El aumento de
DHEA ayuda a tener una mayor capacidad cognitiva
y de percepcidn; estamos mds despiertos y mejoramos
la memoria.

Y, por si fuera poco, la prictica frecuente de una se-
xualidad positiva y placentera:

— Aumenta el deseo de repetir. El sexo llama al sexo.
El aumento de la secrecion de testosterona y de estro-
genos provoca el aumento del deseo de querer nue-
VOS encuentros.

— Mejora ln calidad de vida. Considerando lo co-
mentado hasta aqui, y otros aspectos que han queda-
do en el tintero, se entiende facilmente que la sexuali-
dad mejore la calidad de vida actual y futura, con
influencia en individuos y parejas.

— Es un buen vevulsivo pava ln calidad de vida en ln
edad avanzadn. Practicar el sexo es la mejor terapia
para los cambios fisioloégicos y mentales que ocasiona el
envejecimiento, y mejora algunas de sus dolencias. Los
cambios que se prevén en el futuro haran variar el con-
cepto clésico de la vejez, y trasladarla de los 65 a los
80-85 anos. Si alargar la vida es importante, ain mds
ético resulta alargar la calidad de vida, dar vida a esos
anos que sc alargan®. En la alcoba de nuestros mayores
no se puede poner el cartel de “cerrado”, y la actividad
sexual contribuira a lo que hoy se llama “envejecimien-
to activo”. Muchos pueden conseguir lo que yo llamo
el sexo gran reserva: “una madura combinacién de
amor, entusiasmo, pasion, imaginacién y experiencia;
donde puede faltar la llama, incluso la chispa, pero per-
manece un largo y fructifero rescoldo”. Ya lo sugeria el
Arcipreste de Hita cuando afirmé: “;Cudn frfa y triste
es la vejez en la que non ha cachondez!”.

— Otros estudios revelan que una alta frecuencia de
orgasmos puede aumentar ln longevidad. Esta fue la
conclusiéon a la que se llegd tras realizar un segui-
miento durante 10 anos de la vida sexual y el estado
de salud de 918 varones, en que se examind la rela-
cién entre la frecuencia de orgasmos y la mortalidad.
Una vida sexual activa, rica en orgasmos y eyacula-
cién, reducia el riesgo de morir prematuramente, al
menos en el varén. Se encontré que el riesgo de mor-
talidad era un 50% mas bajo entre los varones que tu-
vieron orgasmos frecuentes (2 o mds por semana) res-
pecto a los que tenfan menos de 1 orgasmo al mes.

“Puede que el sexo no alargue la vida, pero la absti-
nencia la hace eterna”, decia Jane Birkin, actriz, can-
tante y modelo britanica.
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La sexualidad humana constituye una actividad de
comunicacion interpersonal, ligada a la obtencion y el
ofrecimiento de sensaciones placenteras, y a mejorar
la salud fisica y mental del individuo. Cualquier medi-
da encaminada a mejorar la salud sexual de la pobla-
cién supone perfeccionar la salud con maytsculas. Y
una sexualidad insatisfecha puede hacer que enferme-
mos. Lastima que muchos de los que gobiernan la sa-
nidad de este pais no se hayan enterado.

Afirmaba el escritor francés Remy de Gourmont:
“De todas las aberraciones sexuales, la mds singular es
la castidad”. Un poco si exagerd, puesto que se puede
vivir sin sexo: la abstinencia no mata. Pero los que vi-
ven asi no saben lo que se pierden...

En resumen, jvale la pena hacer el amor!
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LA OPINION DEL EXPERTO

De la sexualidad
a las sexualidades

Vicent Bataller

Sexdlogo. Valencin. Espaiia.

La sexualidad es inbhervente a todo sev humano. Por
es0 no sélo estd presente en los jovenes, también pulsa en
ln vida de los ancianos, en las personas incapacitadns
mentalmente, los nivios v los adultos. Lo que ocurre es
que su expresion es difevente en cada persona, edad y
cultura. La informacion sexual y ln educacion en salud
sexual de las personas sigue siendo una asignatura pen-
diente en nuestro pais. Todavia demasiadas personas
creen evvomeamente que la informacion y/o educacion
sexual estimuln la curiosidad vy el impulso genital; sin
embargo, difeventes antores expertos en sexologin afir-

man que el ocultamiento de ln sexualidad, vodearia de
silencio, es lo que crea ideas totalmente confusas o indu-
ce una sobrevaloracion, e incluso también una infrava-
loracion, en el sentido de que todo el mundo cree saber
de sexualidad humana.

Lo cierto es que muchos sabemos como reproducirnos y
pocos saben de sexualidad. Y cuando ln realidad se des-
conoce, dificilmente puede ser comprendida, asumida y
gozada; de abi ln aventura de esta publicacion con la
que quervemos informar, desde una vision integral,
acerca de las posibilidades del hecho sexual humano, in-
herente a todas las personas, ya que la sexualidad es, en-
tre otvas cosas:

= Un camino de descubrivse a si mismo aceptando el
cuerpo, las emociones, los pensamientos y los deseos.

— Una fuente de comunicacion gozosa con los demds.

= Una forma de expresar y vecibir afectividad (tam-
bién son sexualidad cavicias, sonvisas, miradas apasio-
nadas, dulces, tiernas, de deseo, etc.).

— También puede ser (cuando se quiera, libre, cons-
ciente y vesponsablemente) una actividad rveproductora.

En I sexualidad de cada uno de nosotros coexisten va-
rias dimensiones complejas intimamente intervelaciona-
das: ln biolggica, la psicoldgica v la sociocultural. Podvin-
mos realmente hablar de sexualidad como una vealidad
biopsicosocial. La sexualidad de cadna persona es un en-
tramado sutil y bello, imposible de dividiv en partes, ya
que constituye una unidad del ser, del sentir y del actuar.

Salud sexual
smédico de familia?

Francisco Brotons Munt6

Médico de Familin. Valencia. Espaiia.

El/la médico/n de familin (MF) cuando atiende al
individuo, lo hace centvandose en la persona (modelo
biopsicosocial) y eso le convierte, en parte, en el “médico
especiadista de la persona”, no solo proporcionando una
atencion integral al individuo sino, ademds, de una
Sforma longitudinal y continua en el tiempo. Sabemos,
por diversos estudios, que la salud sexual es un compo-
nente fundamental de ln calidad de vida y, como reza
el titulo del avticulo del Dr. José Luis Arrondo, una se-
xualidad satisfactoria beneficia la salud. Por tanto, el
interés del MF por la salud sexual de sus pacientes es
irvenunciable, y su papel es fundamental.

Sin embargo, muchos MF evitan preguntar a sus pa-
cientes acerca de su sexualidad. Ciertos argumentos,

Rev Int Androl. 2008;6(4):260-4 263



Arrondo JL. La sexualidad supone disfrutar, comunicarse, sentirse mejor y estar mas sano

como la falta de tiempo, ln carencia de formacion espe-
cifica o ln vergiienza, son los que se utilizan habitual-
mente para justificario, lo que dificulta ln pretendida
atencion integral al individuo.

sComo pueden los/as MF, desde una perspectiva ve-
alista y prictica, empezar a abordar ln sexualidad de
sus pacientes? Seguramente, la estrategin mds viable
sea formulavies preguntas clave cuyn respuesta nos
permita sospechar la presencia de algun tipo de dis-
funcion sexual, como, por ejemplo: “sHa notado ulti-
mamente algin cambio en su sexualidad?”. O aprove-
chando algiun cambio de tratamiento o la aparicion

de un nuevo sintoma,  ...desde que toma este trata-

miento, sha notado algun cambio en su sexualidad?”.
La respuesta del paciente a este tipo de preguntas nos
ayudard o identificar los problemas sexuales subyacen-
tes que, una vez aflorados, en ocasiones podran resol-
verse en la atencion primaria, como en el caso de la
disfuncion evéctil, o derivar a los pacientes al especin-
lista pertinente.

En resumen, quiero animar a mis compasieros/as MF
a preguntar acerca de la sexualidad vy, asi, abrir ln
puerta para participar en esa faceta tan importante de
ln salud de nuestros pacientes.

ANEXO. Beneficios de la sexualidad para la salud

Mejora ln salud socinl
Enriquece el contacto y el afecto
Fomenta la comunicacién
Mejora la autoestima y la imagen corporal
Incrementa la satisfaccion y la estabilidad de la pareja
Mejora ln salud fisica
Supone un eficaz tratamiento de belleza

Disminuye las 2 causas frecuentes de mortalidad: la enfermedad coronaria y el cancer

Mejora las defensas del organismo
Tonifica el sistema osteomuscular y ayuda a adelgazar
Es agradable, natural y un econémico somnifero
Excelente relajante y analgésico

Mejora la salud mental y psicoemocional
Mejora las situaciones de ansiedad y disminuye la violencia
Combate la depresion y los intentos de suicidio
Aumenta la capacidad cognitiva y de percepcién

Y, por si fuera poco
Es el mejor motor del deseo sexual
Es un excelente factor pronéstico de una buena calidad de vida
Es un revulsivo para la calidad de vida en la edad avanzada
Es un buen indicador del estado global de salud
Y alarga la esperanza de vida

Nota: Un precedente de este articulo de opinién ya fue publicado como “Una sexualidad satisfactoria beneficia la salud” en Sexo y Salud, diario especializado en

salud sexual, en el n.° 1 de abril de 2008; Barcelona: Ediciones Mayo, S. A.
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