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Fazer mais sexo melhora qualidade de vida,

diz especialista

20 de maio de 2011 « 17h52

Recentes especulaciies sobre a importancia do
sexo e suas reais funcionalidades & saude tem
mobilizado pesquisadores e até ministros a
fomentar informacBes que expliguem o0s
beneficios provenientes das relagcfies sexuais.
A OMS  [Organizac@o Mundial de Saude)
classifica desde o ano 2000 que sexo de
qualidade é sindnimo de uma vida saudavel.

Quando analisado os paises que dizem fazer
sexo semanalmente, o Brasil [82%] so perde
para Grécia [B7%). Mas, em meio a tantas
benfeitorias do ato, por que os brasileiros n&o
tém a melhor qualidade de vida do mundo?

Fara o consultor e escritor  Anderson
Cavalcante, a qualidade de wida ndo pode
estar atrelada a quantidade de wvezes que
uma  pessoa  mantém  relagies com seu
parceiro, mas sim  a qualidade dessas
ocasifies.  “Muitas  wezes esquecemDs  gue
nossa esposa, marido ou companheirofal € a
passoa que estd ao nosso lado nos momentos
mais importantes, que nos da farga em
nossas escolhas e nos torma pessoas melhores,
Acredito que essa pessoa merece mais que
pequenos  momentos  de  amar®,  afirma
Cavalcante.

Mas, em meio aos afazeres diarios e as
responszabilidades profissionais, COmo
gerenciar as atividades para  conquistar
termpo de dedicacBo ao seu companheirala)?
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Em longo prazo, o sexo pode melharar a
salde mental, segundo especialista
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Segundo o especialista em administragdo do tempo e de produtividade, Christian Barbosa,

Jerenciar @ execugdo das atividades,

além de ser essencial para conguiztar mais momentos

junto ao parceira, minimiza também possibilidades de estresse.

“Mio basta wvocé ter algumas horas vagas para estar com sua esposa, € preciso estar sem
outros tipos de preocupagdo, como por exemplo, ter de ligar para um cliente assim que

estiver sozinho ou responder aguele e-mail que ficou em sua caixa de entrada.

Essas

atividades ndo realizadas tendem a causar ansiedade ¢ deixamos de dedicar atencdo &
passoa. E como se ndo estivéssemos & de verdade™, explica o especialista.



iChristian ressalta ainda que as atividades de lazer &0 exatamente as que dewvemn ser
priorizadas, pois trazem disposicdo para enfrentar os desafios do dia a dia. Para iss0, &
preciso planejar as atividades com no minimo trés dias de antecedéncia e deixar um
momento reservado para as atividades pessoais. “Disponibilize um espaco na sua agenda
para fazer o que tem vontade. As pessoas precisam parar de estar em um lugar pensando
am outras tarefas que terdo de realizar™, diz.

Segundo estudos, entre os beneficios que 0 sexo traz ao corpo humano, em longo prazo ele
pode melhorar a sadde mental, combater as dores, reforgcar a imunidade ¢ até contraolar o
peso. Anderson Cavalcante analisa: “além de nos preocuparmaos com a sadde, temos de nos
atentar nas atividades que realmente importam. Mo adianta estarmos com uma pessoa
apenas por estar”, explica.

iconfarme o consultor, tudo se tormna mais facil quando identificamos o que realmente
importa para nos. “Vocé acorda todo dia ao lado da pessoa que procurava, ou estd com
quern encontrou? & resposta para essa questdo é o caminho que wocé dewe seguir para
conseguir ser feliz no amaor, com sadde ¢ qualidade de wida”, finaliza Anderson.



