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ol aumenta
a energla sexua

Cuando se tiene una pareja lo ideal es vivir al méaximo cada
instante a su lado, incluyendo por supuesto el aspecto eroti-
co de la relacion. Pero a veces el deseo sexual es rebasado
por la falta de energia. Hoy le decimos como resolver esta
situacion.
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ener un compafiero

con el cual compartir

el amor y la vida eré6-
tica es sin duda un privilegio.
Por eso lo normal es que hom-
bres y mujeres anhelen expe-
rimentar con toda intensidad
sus encuentros fisicos con e-
sa ‘media naranja’, complacer-
lay ser complacidos.

No obstante, por mucho
que se amen y deseen los a-
mantes, en ocasiones uno u
otro notan que su energia se-
xual no reacciona como ellos
quisieran; las ganas estdn ahi
pero el cuerpo no responde al
grado ambicionado. Es enton-
ces cuando se vuelve preciso
hacer un alto en el camino y
trabajar para que ese brio re-
grese y/o se eleve.

10 REGLAS DE ORO

Es posible conservar, aumen-
tar y mantener el rendimiento
sexual. La clave esta en deci-
dirse a conseguirlo y trabajar
en ello. Basta con seguir 10 re-
glas de oro. No se trata de f6r-
mulas magicas sino de solu-
ciones naturales y simples.

1. Cuide sus pensamientos
Cada dia es una oportunidad
irrepetible, entonces asuma
el cuidado de llenar su cabeza
con pensamientos nobles y ex-
pectativas positivas. No se di-
ga a si mismo expresiones que
le bajen la moral o le hagan
verse inutil o poco atractivo.
Antes bien reviva en su pensa-
miento los momentos erdticos
en los que se haya sentido ple-
no y atesérelos, para que des-
pués construya otros nuevos.
No importa la edad que
tenga o incluso si sufre de al-
gun padecimiento: siempre e-
xiste una forma de disfrutar
la sexualidad. Espere mejores
resultados de sus iniciativas y

no permita que el desaliento
se apodere de usted; atin en
los peores escenarios es posi-
ble hallar una salida. jBajele
al estrés!

2. Levantese y acuéstese
temprano

El organismo requiere de ci-
clos de descanso y actividad
asi que organice su manera de
aprovechar el dia. Levantese y
espabilese pronto. Una ducha
le refrescara y ayudara a ini-
ciar un dia espléndido.

No se desvele innecesaria-
mente, el cuerpo necesita des-
cansar a través del sueno. Pero
si por la noche se le presenta
la oportunidad de disfrutar
con su pareja hagalo sin pre-
siones, no se imponga hora-
rios. Se puede gozar al acostar-
se, a media madrugada, al des-
pertar... hay muchas opciones.

3. Manténgase activo

El movimiento es signo de vi-
da. Cada manana al dejar el
lecho hagalo rapidamente, no

actue como si fuera un oso, in-
corpdrese mas bien como lo
haria un gallo giro. Brinque
de la cama, no la apapache. Si
sus ocupaciones se lo permi-
ten realice una caminata enér-
gica de 30 a 45 minutos inin-
terrumpidos. Esta sencilla ac-
cion le prendera el motor fisi-
co y mental, preparindolo pa-
ra excelentes momentos.

4. Vigile su peso corporal
El corazén tiene el firme pro-
posito de bombear sangre al
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cuerpo. Va a soportar el peso
que usted posea, asi que ali-
gérele la carga conservandose
esbelto. De esta forma su co-
razoén prolongara su tiempo y
calidad vital.

+Ha notado c6mo se acele-
ran sus latidos cuando esta us-
ted excitado y brinca atrope-
lladamente en cada orgasmo?
Cuidando su corazoén sin so-
brecargas corporales abonara
el terreno para una existencia
erética mas feliz.

5. Lleve una alimentacion
balanceada

No coma todo lo que se le an-
toja ni a cada minuto. Bijele
al consumo de grasa. Acuda
con un buen nutriélogo y pi-
dale que le elabore una dieta
personalizada capaz de brin-
darle los nutrientes y vigori-
zantes requeridos.

6. Atiéndase con un
profesional de la salud
Escoja cuidadosamente a
quien supervisara su salud fi-

Muchos farmacos de uso comtin para la acidez estomacal, el insomnio,
|a colitis, la diabetes, la hipertension y otras enfermedades,
contribuyen a disminuir o anular el apetito y la energia sexual

sica, tanto en chequeos peri6-
dicos como a la hora de pres-
cribirle algin tratamiento en
caso de enfermedad. No tema
en preguntar y resolver sus
dudas. Contar con un médico
de confianza es basico para el
buen funcionamiento de su
cuerpo y en consecuencia pa-
ra su desempefio sexual.

7. Revise sus hormonas
sexuales

Si sus hormonas sexuales pre-
sentan niveles bajos influiran
inmediatamente en el apetito
y disfrute del coito y la capa-
cidad orgasmica. Hombres y
mujeres que desean llevar u-
na vida erética plena necesi-
tan conocer sus niveles hor-
monales. Su médico le indica-
ra el plazo adecuado para vi-

gilarlo y las medidas para su
control.

8. No se deje enganar

por los productos ‘milagro’

No busque soluciones baratas

o ‘milagrosas’. La salud sexual
es un aspecto importante de su
vida, no la arriesgue compran-
do por su cuenta productos

magicos’ ni autorrecetindose
medicamentos. Dejarse enga-
fiar puede salirle muy caro.

‘.

9. Conozca la interaccion
entre medicamentos,
alimentos, y su capacidad
sexual

Pidale a su médico que le expli-
que la interaccién existente
entre los medicamentos y ali-
mentos que consume regular-
mente y su rendimiento eré-

tico. Muchos farmacos de uso
comun para la acidez estoma-
cal, el insomnio, la colitis, la
diabetes, la hipertensién y o-
tras enfermedades, contribu-
yen a disminuir o anular el a-
petito y la energia sexual. Ha-
ble claramente con su doctor
sobre este tema y no descar-
te pedir una segunda opinién
médica.

10. Lleve un programa

de vigorizacion sexual

Hay una etapa en la cual el
cuerpo es capaz de producir
todo lo necesario para mante-
ner un vigor erético impeca-
ble. Generalmente es en la ju-
ventud, pero pasados los pri-
meros 30 afios de edad hay
que apoyar la alimentacién y
el ejercicio diario con comple-
mentos nutricionales. Si ya re-
basé las primeras tres déca-
das, busque un suplemento
nutricional acorde a sus reque-
rimientos personales. Pida a
un nutriélogo, médico o sexo6-
logo que le indique el mejor pa-
ra usted. Es importante que
un especialista le prescriba el
complemento a ingerir, pues-
to que algunos productos no
son recomendables para las
personas diabéticas, hiperten-
sas, etcétera.

Si usted toma en cuenta es-
tas 10 sencillisimas medidas,
le aseguramos que su vida se-
xual se mantendra de manera
prolongada, activa y satisfac-
toria, incluso después de que
alcance la novena década de
existencia. §
www.sexologosilvestrefaya.
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