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s brasileiros sao bons de cama.
Pelo menos ¢ o que mostram
alguns estudos. No Brasil, os ca-
sais praticam sexo trés vezes por
semana, em média, e cada re-
lagdo dura pelo menos 30 minutos — bem mais
do que os 10 minutos dos tailandeses! Mas, ape-
sar do empenho entre quatro paredes, mais de
50% da populagdo nao se sente completamente
satisfeita. E o buraco ¢ mais em cima, no cére-
bro. Estresse, falta de autoconhecimento e baixa
autoestima estdo entre as principais reclama-
¢oes, segundo a psicéloga caxiense Cldudia Mu-
raro Tonon, especialista em relacionamentos.

Mesmo com a evolugdo da ciéncia a favor do
sexo, hoje em dia ainda sobram muitas angtstias
entre os len¢dis. A antropéloga Mirian Goldenberg,
em seu livro De perto ninguém ¢ normal (Editora
Record), afirma que um dos maiores problemas
atuais ¢ a “orgia de referéncias de comportamen-
to”. Segundo o livro, hd tanta informagao do tipo
“faca assim, faca assado” que muitos casais entram
num circulo de ansiedade e insatisfagdo na busca
de determinado padrao, quando a sexualidade é
algo tao pessoal quanto uma digital.

Os fatores que podem alterar a vida sexual po-
dem ser divididos em dois grupos: orginicos e
psicolégicos. Segundo um levantamentoa, cerca
de 70% dos problemas na cama sao reflexo do que
se passa na cabeca. Os problemas psicolégicos
formam uma lista imensa, que véo de dificulda-
des financeiras até os conflitos conjugais.

~ E um cfrculo vicioso. Uma vida sem tranqui-
lidade gera estresse, noites mal dormidas e baixa
libido. O contrdrio também ocorre. Quem estd em
paz consigo e adota hdbitos sauddveis, melhora as
relagdes e o apetite sexual — analisa a psicéloga
Cldudia.

Nos casos de disfungdes psicoldgicas, uma tera-
pia, de preferéncia com um profissional especia-
lizado em sexualidade, € a saida mais indicada. A
falta de apetite sexual é um dos motivos que leva
principalmente as mulheres aos consultérios. A
psicéloga e terapeuta sexual Izabel Eilert, de Ca-
xias, dd uma dica simples na tentativa de recupe-
rar o desejo:

— Pense mais em sexo durante o dia. Incorpore
pensar em sexo toda vez que vocé fizer algo da ro-
tina, como escovar os dentes. Isso ajuda a aumen-
tar o apetite sexual.

Para os problemas sexuais ligados a disfungdes
organicas, como ejaculagdo precoce, impoténcia
e depressdo, buscar ajuda médica é fundamental.
Até 52% dos homens com mais de 40 anos tém ou
terdo algum tipo de problema de ere¢do durante a
vida, alerta o doutor em Urologia Fébio Firmbach
Pasqualotto, professor do curso de Medicina da
UCS e diretor do Centro de Reprodugao Humana
Conception.

— No homem, a maioria das disfun¢des sdo or-
ganicas, mas nao podemos esquecer que sempre
que existe uma disfun¢do orgnica, também exis-
te a psicoldgica associada - ressalta Pasqualotto.

Conseguir ser feliz no sexo nao é s6 uma ques-
tao de prazer. Pesquisadores americanos publica-
ram recentemente um estudo no Journal of Sexual
Medicine que chama a atencdo para os beneficios
das relagdes sexuais a satide. Segundo o levanta-
mento, quem faz sexo com frequéncia vive mais,
corre 30% menos risco de infarto e derrame ce-
rebral, tem menos risco de desenvolver cAncer,
adoece menos e, quando fica doente, se recupera
mais rdpido. O estudo ainda revela que mulheres
com vida sexual ativa sentem menos os efeitos da
menopausa.

Nas pdginas a seguir, confira dicas de especia-
listas para ter uma vida sexual sauddvel.
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