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Este es el impacto que
la salud sexual tiene en
fu bienestar

nglli]ﬂDS 5iN ener en Cuenta nuestros d'ES'E'OE E{] MOVEINOSs ¥ actuar en 'E]

mundo.

POR MONICA HERAS

28 de septiembre de 2025

]

q

=

. P |

.
]

Sean and Seng

Tu salud sexual tiene un impacto en tu
bienestar integral

Hemos interiorizado que nuestra salud se sostiene en cuatro pilares fundamentales:
la alimentacion, el ejercicio fisico, el descanso y la gestion del estrés. Esto no
significa que asi lo tengamos todo bajo control (ni mucho menos), pero si que
hacemos malabares intentando comer lo mejor posible y sabemos que el ejercicio
de fuerza es clave para un envejecimiento saludable. A cierta hora desconectamos
el mévil y, en cuanto al estrés... bueno, mientras algunos meditan, otros recurren
al journaling, siempre con la esperanza de bajar los niveles de cortisol que

acumulamos a lo largo del dia.

Sin embargo, seguimos obviando una parte

significativa de nuestro bienestar y es la que se

Los mejores relaciona con la salud sexual. Para la sexéloga
contenidos de Ana Lombardia Molero, deberiamos

belleza cada )
R considerarla parte integra de la salud global,

mail ' N porque habla de como esta nuestro cuerpo,
nuestra mente y nuestras relaciones. “Igual que

dormir mal o alimentarnos mal afecta al

equilibrio, tener una mala relacion con la sexualidad también tiene impacto en la
salud”. Afirma que cuando vivimos la sexualidad con placer, seguridad y
libertad se refleja en el 4nimo, en la calidad de nuestras relaciones, y en la
forma en que nos conectamos con el cuerpo. “Incluso influye en como nos
percibimos a nosotros mismos, en nuestra identidad, y en como nos sentimos y

colocamos en el mundo”.

El deseo como pieza clave en el equilibrio
emocional y mental

En el libro Etica demostrada segiin el orden geométrico, el filosofo Baruch Spinoza
define el deseo como la expresién consciente del conatus, esa fuerza vital que
constituye el nicleo de nuestra naturaleza, un enfoque con el que coincide
Lombardia. Ella senala que esta pulsion nos conecta con la motivacion y la
creatividad, ademds de con nosotros mismos y con los demads. “Si nuestro deseo
estd alineado con quienes somos, con nuestra pareja y con nuestro momento vital,
va a repercutir en nuestro bienestar”, explica, aunque aclara que esto no significa
que a mayor deseo, mayor bienestar. “No es mejor tener mds o menos deseo,
sino estar satisfechos con el que tenemos (incluso aunque no tengamos

ninguno) y vivir en armonia con ello”.
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Segtin Lombardia, la forma en que la vivimos la sexualidad influye directamente
en la autoestima. “Disfrutar de la intimidad, conocerse y expresarse con libertad
fortalece la seguridad y la confianza personal”, subraya. También recuerda que, en
ocasiones, la salud sexual pasa por dejarla en un segundo plano en determinados
momentos vitales. “Mds sexo 0 mds deseo no son imprescindibles ni un indicador

absoluto de bienestar”.

Esto podria estar alectando a tu salud sexual y
tu calidad de vida

A la consulta de Ana Lombardia llegan personas con conflictos que se repiten,
como la falta de excitacion, el dolor en las relaciones, problemas de ereccién y de
control de la eyaculacion y las dificultades para alcanzar el orgasmo. No obstante,
reconoce que el estrés y el cansancio son de los grandes saboteadores del deseo v la
excitacion. “Cuando la mente no desconecta, el cuerpo tiene mas dificultad para
entregarse al placer. Si no hay descanso, el deseo sexual no puede aparecer,
porque sucede cuando nuestras necesidades bdsicas estan cubiertas, y el descanso es

una de ellas”.
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En este sentido, Anna Sdnchez, sexdloga de Platanomelén, también senala la
carga mental y emocional como otra de las causas por las que pasamos tanto
tiempo en lo racional y nos cuesta conectar con el cuerpo. Ademds —afade—
debemos sumar la desinformacion, las malas experiencias o la culpa. “Cuando
hablamos de bienestar sexual, no vemos solo ausencia de disfunciones, sino
también de vivencia plena, libre y consentida. Por esto, es importante recordar
que no hay una ‘cantidad correcta de deseo’ ni una dnica manera de sentirlo.
El deseo no es solo un impulso biolégico, se puede trabajar y buscar”, explica,
recalcando que cambia a lo largo de las etapas vitales, el contexto y el momento de

la relacién.

Ambas sexdlogas destacan la necesidad de una buena educacion sexual desde

edades tempranas. “Una educacién sexual pobre, donde ha habido silencios,
vergiienza, desinformaciones o tabties, también puede afectar de forma negativa a
nuestra sexualidad”, arguye Sdanchez, quien matiza que hay tantas formas de desear
(0 no desear) como personas hay en el mundo. “Es muy importante tener en
cuenta que, si existe un vinculo saludable con el deseo, nos permite

explorarlo, validarlo y entenderlo”.
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Por otro lado, si analizamos el bienestar y la salud sexual desde una perspectiva de
género, Lombardia cree que nadie se libra de la carga de tabties y presiones
culturales. “Los de los hombres tienen que ver principalmente con expectativas de
rendimiento de su pene, mientras que los de las mujeres, con la complacencia.
Aunque atraviesan presiones distintas, en ambos casos la sexualidad impacta

directamente en el bienestar emocional y relacional”.

2 claves para una vida sexual saludable

Con el objetivo de mejorar nuestra vida sexual, desde la tienda erética Amantis

comparten 3 #ips:

De la esterilla de Yoga a un plan afterwork: este
es el reloj que se adapta a tu ritmo y a tus looks
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» Comunicacion abierta y honesta con uno mismo Y, si se tiene, con la
pareja. Esto ayuda a entenderse mejor y fomenta la confianza mutua, lo que
contribuye a una vida sexual mds satisfactoria.

» Autoconocimiento sexual. Estudiar y explorar el cuerpo de uno mismo
ayuda a conocer mejor lo que quiere y busca cada individuo durante el sexo.

» El cuidado del cuerpo y la salud es imprescindible, puesto que una vida
sexual saludable esta vinculada al bienestar general de las personas.

» FEl consentimiento y respeto es fundamental en cualquier actividad sexual.

» La exploracién y creatividad. Experimentar acompanado o
individualmente nuevas pricticas y probar con diferentes juguetes erdticos
contribuye a mantener ‘la chispa’ y a conocerse mejor a uno mismo, ademas

de vivir nuevas experiencias.
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» 3 razones por las que deberias empezar a dormir sin bragas, segin una

experta en ginecologia

» Todo lo que siempre quisiste saber sobre el sexo después de los 50

» Vida sexual consciente: cémo prestar atencion a la faceta mds intima del

autocuidado

» Llevo casi dos afos en una relacién a distancia y esto es todo lo que he

aprendido

» ;Es buena idea ser amiga de tu ex?

» Fingir el orgasmo puede estar afectando a tu salud sexual y a tus relaciones

» [ formas aprobadas por expertos para aumentar la libido

» Tener sexo estando sobria es la razén nimero uno para dejar de beber
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