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Una pareja en una puesta de sol de verano

Vacaciones, noches largas, terrazas llenas y playas abarrotadas. El
verano suele tener todos los ingredientes para disparar el apetito
sexual. Sin embargo, cuando el calor extremo se asoma, todo
cambia, y lo que tradicionalmente estaba asociado a amores de
vacaciones y noches que terminan cuando sale el sol, termina
siendo una pesadilla para los amantes, que luchan contra el
termdmetro, el sudor y las sdbanas pegadas.
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Segun una encuesta de Platanomeldn, seis de cada diez esparioles
aseguran que las temperaturas extremas reducen su deseo sexual;
ocho de cada diez reconocen que las altas temperaturas afectan a
su intimidad y casi siete de cada diez afirman haber evitado
mantener relaciones sexuales durante episodios de calor intenso.

Esto se debe, tal y como explica Anna Sanchez, sexéloga de
Platanomelén en una conversacién con E/ HuffPost, a las
condiciones que nos rodean: "Dormimos peor, estamos mas
cansados, sudamos, nos sentimos incémodos, podemos estar mas
irritables y nuestro cuerpo esté haciendo un esfuerzo extra para
regular su temperatura". Es decir, cuando el calor se dispara,
"nuestra disponibilidad para el placer puede disminuir".

Segun nos explica la experta, no existe una temperatura exacta a
partir de la cual el deseo desaparece. De hecho, influyen varios
factores. "La tolerancia al calor es muy individual y depende
también de la humedad, la ventilacién, la hidratacién, la actividad
fisica, el descanso y las condiciones de cada persona. Por eso me
parece mas interesante conectar con el propio cuerpo y sus
sensaciones”, opina.

Ademas, no todo el mundo cuenta con las mismas facilidades. "No
podemos hablar del deseo durante una ola de calor como si todas
las personas viviéramos el mismo verano. No es o mismo tener aire
acondicionado, vacaciones y privacidad que trabajar con calor,
cuidar de otras personas y volver a una casa donde no puedes
dormir. El deseo también necesita condiciones materiales para
poder aparece’, afiade.

El problema es que Espaiia ya venia de una
sequia
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La batalla contra el calor llega cuando la vida sexual espafiola ya
atravesaba un periodo poco precisamente fogoso. Los Ultimos
datos del CIS sefialan que uno de cada cuatro espafioles afirma no
haber mantenido relaciones sexuales durante el dltimo afio. Un
escenario que ha alimentado el concepto de "sequia sexual" y que
se relaciona con factores como el aislamiento digital, el cansancio,

el uso intensivo de pantallas o el agotamiento producido por las

propias aplicaciones de citas.

En este contexto, el calor puede no ayudar demasiado pero, segun
defiende Sanchez, un bajén de deseo no tiene por qué significar un
problema. "No deberiamos patologizar cualquier descenso puntual
del deseo”, explica la experta, que subraya que nuestra sexualidad
puede variar, sin que haya nada que arreglar.

"Nuestra sexualidad fluctda muchisimo y es normal atravesar
etapas con méas o menos actividad sexual. Una semana de calor
extremo, una época de estrés o dormir mal pueden modificar
nuestro deseo y eso no significa que tengamos un problema sexual.
La sefial para consultar seria mas bien cuando el cambio es
persistente, genera malestar o afecta a nuestra calidad de vida o a
la relacién, y no encontramos una explicacién circunstancial”,
advierte.

Cémo nos afectan las olas de calor

Para la sexéloga, una ola de calor también puede afectar a cémo
responde el cuerpo durante el encuentro sexual. La excitacién, la
lubricacién o la ereccién pueden verse repercutidos indirectamente
cuando estamos cansados, deshidratados, incémodos o distraidos
por el calor.

"Si estamos incomodos, distraidos o deseando que termine el
encuentro porque tenemos calor, puede resultar mas dificil
concentrarnos en las sensaciones y llegar al orgasmo"

Lo mismo sucede con el orgasmo: "Si estamos incémodos,
distraidos o deseando que termine el encuentro porque tenemos
calor, puede resultar mas dificil concentrarnos en las sensaciones y
llegar al orgasmo".

Ademads, hay cuerpos que pueden notar especialmente estas
condiciones. Durante el embarazo, por ejemplo, aumenta la
temperatura corporal y también el esfuerzo que realiza el
organismo para regularla, por lo que es habitual sentirse mas
acalorada y fatigada. También hay pequenios cambios en la
temperatura basal a lo largo del ciclo menstrual, especialmente
alrededor de la ovulacién y durante la fase lUtea.

"Todo esto puede influir indirectamente en la sexualidad®, afirma
Sanchez. "Si tu cuerpo esta haciendo un esfuerzo enorme por

https://lwww.huffingtonpost.es/life/sexo/como-afecta-verano-vida-sexual-espanoles-f202608.html 3/10


https://www.huffingtonpost.es/life/sexo/nada-novix-robot-806-espanoles-tendria-relaciones-robot-f202603.html
https://www.huffingtonpost.es/life/sexo/nada-novix-robot-806-espanoles-tendria-relaciones-robot-f202603.html

31/8/26, 10:33

regular su temperatura, estas durmiendo poco o te sientes
fisicamente incémoda, es I6gico que el sexo no sea precisamente
tu prioridad".

No todas las personas viven la ola de calor
de la misma manera

Segun Sanchez, la forma en la que una persona experimenta una
ola de calor también estd atravesada por sus circunstancias, lo que
incluye cuestiones como el reparto de los cuidados.

"No podemos hablar de 'las mujeres' como si todas vivieran las
mismas condiciones. La carga de cuidados, el trabajo, el acceso al
aire acondicionado o la posibilidad de descansar también
determinan muchisimo cémo experimentamos una ola de calor”,

explica.

Una persona puede estar agotada por el calor y, al mismo tiempo,
seguir siendo quien prepara la comida, organiza los horarios, bafia a
los nifios o se ocupa de que todo funcione. Por ello, para Sanchez,
hablar de deseo durante una ola de calor también implica hablar de
tiempo, cuidados y desigualdad.

"Una persona que trabaja, cuida, tiene que madrugar y ademas
soporta una vivienda a 30 grados no tiene las mismas posibilidades
de recuperacién que alguien que esta de vacaciones en un hotel
climatizado. El deseo no depende solamente de que sepamos
cuidarnos mejor. También depende de las condiciones que
tenemos para poder hacerlo", afirma.

El verano sigue siendo la época donde mas
sexo se practica

A pesar de ello, no todo es negativo. De hecho, el 48% de las
personas encuestadas afirma mantener relaciones sexuales con
mayor frecuencia durante los meses de verano. Ademas, mas de la
mitad asegura haber vivido alguna aventura estival. Entre los
factores que mas contribuyen a este aumento destacan el buen
tiempo (53%), disponer de mas tiempo libre (42%) y las vacaciones
(29%).

Es decir, el verano continta ofreciendo algo con lo que el resto del
calendario no puede competir: una pequefia sensaciéon de libertad
(aunque sea temporal). Durante unos dias o semanas desaparecen
las rutinas, los madrugones y parte de las obligaciones. Las
personas viajan, conocen gente nueva y se permiten hacer cosas
que durante el resto del afio quizéa ni se plantean.

"Las vacaciones pueden generar una sensacion de ruptura con la
rutina: estamos en lugares nuevos, conocemos personas nuevas y
sentimos que tenemos permiso para hacer cosas diferentes. Pero
también hay que tener en cuenta quién puede disfrutar de ese
contexto vacacional. No todo el mundo tiene las mismas
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posibilidades de viajar, desconectar del trabajo o disponer de
tiempo y privacidad", afirma a E/ HuffPost.

Entonces, icuando es mejor hacerlo?

La respuesta mas obvia seria por la noche, cuando baja el
termdmetro. Sin embargo, no sirve para todo el mundo. "No existe
una hora sexual universal", recuerda Sadnchez. De hecho, para
alguien con nifios pequenios, turnos de trabajo o que llega a casa
completamente agotado, la noche puede ser precisamente el peor
momento.

La clave para Sanchez estaria mas bien en encontrar ese momento
del dia en el que coincidan cuatro cosas: "confort, privacidad,
energia y disponibilidad”. Puede ser por la mafiana, a Ultima hora de
la tarde o cuando cada pareja encuentre su hueco.

"No hace falta convertir una ola de calor en una prueba de
resistencia fisica"

También ayuda hacer que el dormitorio deje de parecer una sauna.
Una habitacién fresca, sdbanas ligeras, ventilacién o una ducha
antes del momento pueden marcar la diferencia. "No hace falta
convertir una ola de calor en una prueba de resistencia fisica.
Podemos tener encuentros mas pausados, buscar posiciones que
requieran menos esfuerzo fisico o centrarnos en practicas que nos
resulten agradables sin necesidad de terminar con penetracion®,
recuerda Sanchez.

El calor puede servirnos para "recordar que
sexo no es sindnimo de penetracién”

Finalmente, Sdnchez recuerda que no existe una practica sexual
que sea "la mejor" para sobrevivir a una ola de calor, pero si que se
puede reducir el esfuerzo fisico y tirar de la imaginacién y
creatividad. Masturbacién, sexo oral, estimulacién manual,
juguetes, besos, caricias o posiciones que impliquen menos
contacto corporal pueden ser opciones tan vélidas como cualquier
otra. "El calor puede servirnos para recordar que sexo no es
sinénimo de penetracién’, apunta Sanchez.

La clave, segun la sexdloga, estd en "buscar confort, no
rendimiento". Cambiar los horarios, modificar las practicas, buscar
otro lugar o incluso aplazar un encuentro también forma parte de
cuidar nuestra sexualidad. Y, sobre todo, preguntarnos qué nos falta
realmente.

EL HUFFPOST PARA SHEIN
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Ocho prendas deportivas que puedes comprar en SHEIN para volver
a hacer deporte después de las vacaciones

Porque, tal y como recuerda Sdnchez, "a veces creemos que nos
falta deseo cuando lo que nos falta es descanso, privacidad,
tiempo, frescor o que alguien mas se haga cargo de los cuidados.
No todo déficit de deseo se soluciona intentando generar mas
deseo". "No hace falta penetracién, orgasmo ni siquiera terminar un
encuentro para que haya intimidad y placer. Cuando hace mucho
calor, quiza sea un buen momento para explorar otras formas de
sexualidad y dejar de entender el sexo como una prueba de

rendimiento”, concluye.

‘ Por Andrea Cadenas de Llano Sosa
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31/8/26, 10:33 'A veces creemos que nos falta deseo cuando lo que falta es descanso, tiempo o que alguien mas se haga cargo de los cuidados...

Javier Aroca lee la cartilla a Feijéo como no ha hecho nadie hasta ahora: 'El mayor majadero de la Corte'
Huffpost

El verano se acerca y tus proximas aventura es con RIU

RIU Hotels & Resorts

Julen Bollain desmiente a Miguel Angel Rodriguez en su intento de defender a Ayuso: 'j{Venga ya!'
Huffpost

ULTIMAS NOTICIAS

Sanchez asegura que trabajara para que la final del Mundial sea en Espania: "Va siendo hora de que ganemos en casa"

Aimar Bretos pregunta a Sanchez por el atico de Ayuso y primero pone esta cara y luego responde con ganas: "Esta
sefiora ha querido comprarse un aticazo"

Lo que esconde la misteriosa visita del director de la CIA a Rusia: va de Ucrania y va de Iran

Del papel de Marruecos en Ceuta a si el CNI aviso: los titulares de Pedro Sanchez en su entrevista en la SER
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Sanchez avanza que el rey visitara Ceuta cuando "se den las condiciones" y desvincula a Marruecos del origen del
asalto

¢Relacion o colaboracién? Las pistas que apuntan a un 'romance' entre Karol G y Bruno Mars

Hay que leer entre lineas a Mercedes Mila al hablar de la reina Letizia: "A una persona normal le pasa como a Diana de
Gales, que acaba fatal"

Maternidad o élite del futbol: el histérico acuerdo de la Federacién para que las jugadoras no tengan que elegir

Shakira deja un recado "con todo respeto” a los que hablan de "Hispanidad™: "No juzgo con la mirada de hoy a los
humanos de hace quinientos afios"

Ataques, réplicas, amenazas y videos falsos de IA: lo que se sabe del retomado cruce EEUU-Iran
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31/8/26, 10:33 'A veces creemos que nos falta deseo cuando lo que falta es descanso, tiempo o que alguien mas se haga cargo de los cuidados...
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