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Mas isso realmente adianta? O que dizem
os medicos e o que informam as pesquisas mais

recentes sobre os verdadeiros
efeitos de uma vida sexual ativa em sua saticle

Cristiane Segatto, Fernanda Colavitti, Isabel Clemente,
Marcela Buscato e Rodrigo Turrer
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O cendrio estava montado para mais uma
modorrenta cerimdnia oficial de Brasilia: o
lancamento da campanha nacional de com-
bate & hipertensao, realizado na segunda-
feira. Mas o ministro da Saide, José Gomes
Temporio, encontrou uma forma de api-
menlar o evento. Sentado ao lado do depu-
tado federal (e médico) Darcisio Perondi
(PMDB/RS), lemporio enumerou hibitos
que ajudam a prevenir a doenga cronica gue
¢ um dos maiores desafios da saide piiblica
brasileira ¢ mundial. “Dangar faz bem para
reduzir a hipertensao. E fazer sexo também,
O Perondi estava brincando aqui que eu ia
propor —além de cinco porgoes didrias de
frutas, legumes ¢ verduras — transar cin-
co veres por dia” Rindo, meio titubeante,
Tempordo emendow “Nio, isso nio me
parece razodivel. Par semana, seria melhor”.
E prosseguiv: “Fazer sexo ajuda. Dancem,
tagam sexo, mantenham o peso, mudem o
padrio alimentar. Atividade fisica regular é
fundamental. E, principalmente, megam sua
pressdo arterial com regularidade”. Estava
criado o fato da semana,

Aofalar de sexo dessa forma, Tem-
pordo conquistou wma proeza mididtica. O
temia sirido de saude puiblica, que normal-
mente chama pouca atengio, espalhou-se
rapidamente pela internet, ganhou vérins
minutos de exposicio na TV e nos jornais.
Wirou conversa de bar e de consultdrio.
Cardiologistas relatam ter ouvido de virios
pacicnles a pergunta: “Sexo é bom mesmo
para o coracao, doutor?”, Por coincidéncia,
o conselho de Temporio veio na mesma se-
mana em que o Superior Tribunal de Justica
derrubou a patente do Viagra, o que deve
baratear um dos remédios responsiveis pela
extensido da vida sexual dos idosos,

Parece animador que uma atividade
prazerosa — a mais prazerosa oferecida
pelo corpo humano - seja fonte de saide.
Normalmente, cuidar da pressio, assim
como de outros aspectos de longo prazo da
salide, € sindnimo de privar-se de prazeres,
nio cultivi-los. O ministro inovow. Mas nao
imventou a roda: a Organizacio Mundial da
sade diz desde 2000 que sexo de qualidade
éum dos quatro pilares de uma vida sauda-
vel. “Foi uma jogada de marketing genial’,
diz Carlos Alberto Machado, diretor do De-
partamento de Hipertensio da Sociedade
Brasileira de Cardiologia. “Se ele nao tivesse
falado sobre sexo, o tema da hipertensio nio
teria merecido nem notinha nos jornais”

Nio ha divida de gue o ministro foi bem-
sucedido do ponto de vista da comunicagao,
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Oqueosexo
fazporvocé

Os efeitos do ato
sexual em nossa

salde ainda nao

foram totalmente
esclarecidos, Mas
ha varias pistas

O gue acontece No argansme
durante & depais do ato sexual

1 Cérebro

A retiae responsavel pelas
sinogies @ ativada quando
a pessha se apraxima do
parceirg. Comeca uma troca
de informagbes quimicas
anltre o cerebro, o5 Srgaos
dos sentldos e os sexuais

2 Testiculos ou ovarios
Recebem a informacéo
do cerebro e aumentam a
producac de testosterona
= gue favarece a liberacio
de dopamina no cérebro,
elevando ainda mais o
desejo sexual. Na mulher, a
testosterona produzida
nos ovarios é depois
convertida em estrogenc

3 Rins
As glandulas suprarrenais, e

gue ficam sobre os rins, P
liberam adrenaling no s
sangue. lsso aumenta i
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estimula a circulagdo W g

4 Coracio ¢ circulacio
Quande a pessoa lica
excitada, as células dos
geritais iberam axido
nitrico. Isso favorece

a dilatacao dos vasos
sanguineos e aumenta

o fluxo de sangue

5 Cérebro,denovo

Messe ciclo, o cérebro libera
endorfina (hormanio capaz

de aliviar sensagoes dolorosas)
e oxitocing (gue fortalece

0 vinculp afetivo). Depois do
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LSegundo alguns estudos

Saude mental

s Cientistas sugerem gue a atividade sexual

reduz a ansiedade, alivia o estresse e

contribui para a autoestima, Pescoas
sexualmente ativas também parecam ser
menos vulneraveis 2 deprassad ¢ assuicidio

Combate ador

A endorfina, produzida pelo cérebro durante

a sexo, € 0 maior analgésico nalural do corpo
humano. Sua acao se prolonga apos o ato sexual.
Elapode ajudar 2 aplacar dores Cronicas nas
articulacdes, dores de cabeca, cdlicas..

Protegdo cardiovascular

O sexo & um exerciclo aerdblco. Eleva as
batimentes cardiacos, COMS OCOTE Nas
alividades fisicas moderadas. As arlérias se
dilatam, ¢ que aumenta a absorgdc de oxigénio
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Batimentos cardiacos, ato sexual. |
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Musculatura trabalhada

Uma relagdo sexual ndo equivale exatamente a
um treino de musculagdo bem feito. Dependendo
das posicoes escolhidas, porém, & possivel
trabathar as coxas, odorso e o abdome

Sono dos anjos

Q orgasmo lavorece o relaxamento muscilar,
Provoca bem-estar e exaustao, que facilita o sono
profunde, E o bom sano € crucial para a sadde

Imunidade reforgada

Alguns pesquisadores sugerem que fazer sexo
uma ou duas vezes por semana fortalece o
sistema imune, Dessa forma, 0 sexo ajudaria o
COrpo a combater resfriados e outras infeccdes

Menstruacao regular

Estudeos das Universidades Stanford e Colimbia
revelaram que mulheres que fazem sexg

pelo Menos Lma vez por semana tém ciclos
menstruals mals requlares

Prostata

Médicos sugerem que o Cancer possa ser
provocado por virus. A ejaculacao irequente
seria um meio de eliminar da prostata
concentragdes grandes de virus

Longevidade

Orgasmos frequentes tém sido relzcionados
a0 aumento da longevidade, A explicacdo seria os
beneficios do sexo para o coragao e aimunidade

Controledo peso

Uma relagde sexual consome, em média, 100
calorias. O esferco pode ser equivalente a um
trote a 7,5 km por hora. £ & bem mzis divertide

wlas serd eficiente? As pessoas viio atender a
sua, digamos, convocacao? E mais impor-
tantes praticar sexo pode ajadar a controlar
a hipertensao, causa de fundo das duas do-
encas que mais matam no Brasil (infarto e
derrame)? Em principio, a resposta é sim.
Pesquisas cientificas, embora incompletas,
¢ observacoes de médicos sugerem que o
sexo afeta de forma positiva uma enorme
variedade de funcies orginicas. L sabido
que a atividade sexual provoca uma cascata
hormonal que repercute em virias dareas do
corpo (leia a ilustragdo na pdgina ae lado).
Por isso, estaria relacionada a beneficios tio
distintos quanto a melhoria da pele, o com-
bate ao estresse e a redugio da sensibilidade
i dor. Hd estudos que relacionam a maior
frequéncia sexual a reducio de infartos, 3
diminuigio de derrames e 2 menor incidén-
cia de cancer de pristata. Estimulado pelo
sexo, diz uma pesquisa, o sisterma imune
funciona melhor ¢ protege de forma mais
ehciente contra resfriados. Hi indicios de
que mesmo a cicatrizacio ¢ mais rdpida
para quem pratica sexo regularmente ¢ que
as pessoas tendem a viver mais se tiverem
uma vida sexual ativa. Ji se identificaram
vinculos até mesmo entre o contato com o
sémen ¢ a diminuigio dos casos de depres-
sio entre as mulheres. Como o sexo ainda
& um aspecto da vida humana cercado de
preconceitos e tabus, essas descobertas sdo
muitas vezes encaradas como piada - ainda
que confirmem percepedes oferecidas pela
vida privada e pela tradigio.

Um exemplo é o proprio ministro. Na at-
mosfera bem-humorada que se criou com
sua declaragio, era natural a curiosidade:
casacdo hid mais de 35 anos com a psiquia-
tra Liliane Penello, ele pratica aquilo que
pregou aos demais brasileiros? *Somos um
casal muito feliz", diz Liliane. Os dois se co-
nheceram na faculdade, tém quatro rapazes
¢ passaram a Ultima semana ouvindo pro-
vocagoes dos amigos. Todos queriam saber
como andava a pressao arterial do casal. A
mulher do ministro diz que ele ri das piadas.
“Ao tratar com a saide publica, ele nio pode
ignorar a atividade sexual. Satide € vida, pra-
zer, bem-estar, E muito mais do que nio ter
doenca”, disse Liliane a EPOCA. A meta de
fazer sexo cinco vezes por semana nio ¢ alta
demais? Como o marido, Liliane ri. “Ele ¢
assim... animado com a vida”, diz.

Ninguém duvida que o sexo esteja intima-
miente relacionado & satide e ao bem-estar. £
hi casos famosos de quem o usa comao trata-
miento, O presidente americano John Kennedy,
assassinado em 1963, dizia ser obrigado a P
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fazer sexo todos os dias, sendo ficava com do-
res de cabeca terriveis (a declaragio teria sido
feita ao primeiro-ministro britinico Hareld
Macmillan nos anos 60). Era uma desculpa
titil para wm homem obcecado pelas mulhe-
res, mas faz sentido clinico. O ato sexual libera
um horménio chamado oxitocina, que atua
nas fibras nervosas ¢ ji foi relacionado, por
um estude de 1999, 3 reducio da dor.

Qutro famoso sedutor, o jogador de fu-
tehol Romario, dizia que, se ndo “saisse a
noite”, nao faria gols. O sexo, afirmava, o
deixava “levinho”, As pesquisas lhe dao ra-
zdo. O fisiologista Turibio Leite Barros Neto,
professor da Universidade Federal de Sao
Paulo, diz que o sexo tem um efeito psico-
ldgico tio positivo (poer meio da liberagio
de endorfina, o hormanio do bem-estar)
que se sobrepie ao desgaste fisico que possa
provocar nos atletas, Apenas em esportes
como boxe 0 sexo pode prejudicar o desem-
penho. “A endorfina tranquiliza e pode ini-
bir a agressividade, que ¢ muito necessiria
nas lutas”, diz cle, Os antigos ji suspeitavam
disso. Em viarias culturas, os guerreiros se
abstinham antes das batalhas para enfrentar
o inimigo com mais raiva.

Se os indicios sao tio favoriveis,
por que afirmagoes como 2 do ministro
nio sio ouvidas ha mais tempo?.A razao
¢ que até hoje os pesguisadores nio foram
capazes de demonstrar cabalmente os be-
neficios do sexo para a saide. Por algumas
razoes. A primeira; ndo é facil isolar o sexo
de outras fatores, como a estabilidade da
relacio, o amor, o afeto. A segunda, ¢ mais
delicada: mesmo quando se estabelece ¢la-

Quem faz mais?

O presidente
americano
John Kennedy dizia
ter doves de cabega
terriveis se ndo fizesse
sexo todos os dias

ramente que pessoas que praticam mais
sexo 1ém menos problemas, ndo ¢ possivel
inferir que o sexo seja a causa. Ele pode ser
a consequéncia (pessoas com menos pro-
blemas de sadde ¢ que fazem mais sexo,
¢ ndo pessoas que fazem mais sexo tém
satide melhor). Um caso tipico ¢ o estudo
apresentado em 2000 pela Universidade
de Bristol, no Reino Unido, com 2.400
homens do Pais de Gales. Sua conclusio
& quie trés ou QUALTe Orgasmeos por sema-
na cortam a metade o risco de infarto ou
derrame, O problema sio as insuficiéncias
melodelogicas. Segundo especialistas, o
nimero de pesquisados é pequeno demais
para ter certeza dos resultados, o tempo
de acompanhamento (dez anos) € insuh-
ciente e, fundamentalmente, o estudo nio
responde se os homens sao mais saudi-
veis porque fazem sexo ou se fazem mais

Ou estamos entre 0s povos qUe mais transam ou mentimos bastante
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sexo porque sio mais sauddveis. O mesmo
pesquisador “descobriu’, em 2003, que s
homens que ndo se barbeiam diariamente
tém 70% mais possibilidade de sofrer um
ataque cardiaco. Ainda assim, a descon-
flanca deve ser contida. Mesmo que ndo
sefa causa da longevidade (o que muita
gente debate), a simples correlagio entre
sexo ¢ saide ¢ crucial. Significa que ele
serve como sintoma de que hd algo errado.
E isso ndo é pouca coisa. Se vocé ndo quer
— ou ndo consegue — fazer sexo, pode ser
um sinal para procurar 0 médico.

E hd os estudos que mostram, sim, efeitos
benéficos para o organismo. Depois de es-
tudar 24 mulheres ¢ 22 homens que manti-
nham didrios de suas atividades sexuais, um
grupo de pesquisadores cscoceses descobrin
que aqueles que faziam mais sexo mostra-
vam menor variacio da pressdo arterial em
situagoes de estresse, O tamanho reduzido
do grupe, porém, nio valida o resultado.
Em 2003, um grupo de pesquisadores aus-
tralianos afirmou, depois de um estudo com
cerca de 2.400 homens, que a masturbagio
regular — mais de cinco vezes por semana —
por volta dos 20 anos diminui em até trés
vexes a chance de contrair cincer de prostata
depois dos 30 anos. (O resultado é duvidoso,
por seamparar em declaragdes sobre hibitos
sexuais praticados 30 anos antes ou mais. )
Qutra drea em que hd indicios positivos da
influéncia do sexo ¢ o sistema imune. Em
1999, uma pesquisa com 111 universitdrios
americanos mostrou que os que faziam sexo
uma ou duas vezes por semana apresenta-
vam niveis 30% maiores de imunoglobulina
A, um anticorpo que protege conlra gripes
¢ resfriados. A julgar por.essa pesquisa,
porém, seria melhor cortar a metade a re-
comendagio de Tempordo: os que faziam
sexo mais de trés vezes por semana tinham
niveis de anticorpos menores do que 05 que
nio praticavam sexo. Os pesquisadores néo
conseguiram explicar.

Tampouco existe consenso sobre algo que
parece Gbvio: a queima de calorias no inter-
curso sexual, fundamental para entender os
efeitos do sexo sobre o sisterna cardiovascular.
Hd estudos americanos que mostram que s¢
gastam 85 calorias em cada transa, suficiente
para “gueimar” um Big Mac em 42 sessoes de
amor. Outras fontes estimam que o mesmo
“exercicio” é capaz de gastar 200 caloriag, o
que o faria equivalente a uma corrida de 30
minutos, O cardiologista Nabil Ghorayeb,
chefe do Departamento de Cardiologia do
Esporte do Hospital Dante Pazzanese, em 5o
Paulo, estima em 100 calorias o gasto tipico
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dizem gue fazem sexo uma vez por semana
o a cada der dias.

Aumentar essa média pode ser, sim, bom
para a satde, O dentista Gino Walbe Orns-
tein, de 48 anos, diz ter comprovado isso.
Ele sofre de hipertensdo desde os 37, Assim
Jue recebeu o L[i:lgl'.l-;'ﬁticﬂ. [entow COrtar s
maus hibilos. Largoun o cigarro, tirou o sal
da comida, aderiu a pritica de exercicios
fisicos. Mosmo assim, teve de recorrer a
anti-hipertensivos. Ha cinco anos sua pres-
si0 estd comtrolada, Oscila entre 12 por &
(o normal) ¢ 13 por 9 (pré-hipertensio).
Trés veees por semana, Ornstein corre e
faz musculagio. Esta convencido, porém,
de que sua melhor atividade fisica ¢ o sexo,
"sinto um bem-estar muito grande, fico
relaxado, menos estressado. E como se esti-
vesse mais jovem,” Ele afirma fazer sexo trés
vezes por semana, pelo menos, Diz perceber
a melhoria na ssiade. Sua mulher concor
da. Casada com ele hd 24 anos, a criadora
de cles Celina Maria, de 49, diz que a vida
sexual ativa do casal faciliton o controle da
pressio do marido. "Nio sei se hd relacio
direta, mas nao tenho davida de que o sexo
[roexe I'IL‘I'IL‘l.Il'ii 5 Celing J_"I:_':'-L'l_'l‘.lt_" I]e:n:‘_k;»:u,s.
em si mesmia. “Sinto uma melhora geral. Na
pele, no cabelo, no humor”

O empreséﬂu Flavio Jayme, de 28
anos, vive desde 2005 com um parceiro de
34 anos. Enquanto apenas namoravam ¢
moraram em cidades diferentes, Jayme diz
que faziam sexo apenas uma ou duas vezes
por mds, " Tinha pouco dnimo ¢ praticamente
me arrastava de casa pam o trabalhe.” Ele die
quic, desde que moram juntos, fazem sexo trés
VUACS RO SCITanaL L acha (Ui £553 ¢ & Causa
che ndo pegar um restriado forte hd anos nem
sentir mais crises de amigdalite. Nijo atribui
tudo ao sexo, M ey 00 seva G muto "'“!'-":"f"
tante, mas o bem-estar € reflexo da compa-
nhia, do carinho e do relacionamento.” Paraa
psiquiatea Momica Mogadouro, de Sdo Paulo,
pelo menos no que se refere a satde mental,
o4 relacionamentos sio mais importantes que
oatosexual.” Nao acho que o sexo sem oulros
envolvimentos faga bem’, diz ela. “O que cu
vejo, na verdade, é que cle funciona como
sintoma: adolescentes deprimidas ¢ que saem
transando com wodo mundo”

Do ponto de vista de sande piblica, esti-
mular o sexo seguro € um bom recurso para
conler o avango da hipertensao. Segundo
levantamentos do Ministério da Sadde, o
numero de adultos que receberam diagnds-
tico de hipertensio no pais subiu de 21,5%,
em 2006, para 24,4%, em 2008, As principais
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ADEUS, RESFRIADO
Jayme na sala de casa,
em Cyritiba. Ele diz que
desde que passou a
viver com o parceiro os
resiriados acabaram.
“Mio é 56 sexo. E
relacionamento™

Nafaixados 35
aos 40 anos,

a frequéncia sexual
declarada caipara
guas atrés
VEZES DOF Semana

causas da doenca sio o consumo exoessivo de
sall (mais de 6 gramas por dia), 0 sobrepeso, o
estresse, o tabagismo, a ingestio de dlcool, o
diabetes ¢ o historico familiar. Seus elcitos
costumam ser nefastos. A hipertensao €
responsavel por 80% dos casos de derrame,
40%% dos infartos, 40% dos casos de insufi-
ciéncia cardiaca ¢ 37% das insuficiéncias re-
nais. Calcula-se que metade dos hipertensos
nem saiba que tem adoenga. Nesse cendrio, a
primeira dificuldade do Ministério da Satde
é convencer a populacioa adotar hdbitos s-
diveis. A segunda € convencer os hipertensos
a tomar remédios. Hipertensio nio é como
uma tlcera, que ddi e leva o doente a buscar o
tratamento. Ela ndo tem sinal. “Os brasileiros
tém um problema cultural em relacio aos
anti-hipertensivos”, diz o neurologista Anto-
nio Cezar Galvio, do Hospital Nove de Julho

em Sdo Paule. “Tomam o remédio por um
tempo ¢ quando a pressao baiva, abando-
nam o tratamento.” Os médicos dizem gue
convencer um hipertenso a tomar remiédio ¢
uma tarefa ingléria. A abordagem da doeng:

pele lado do sexo - a forma de terapia mais

agradivel e menos intrusiva — pode conguis
lar a atengdo dos doentes. Sexo ajuda, ¢
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