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{Se a vida sao dois dias, hd que aproveitar bem a noite.
Eis algumas ideias para melhorar a sua sexualidade}

Pratique sexo regularmente

Sabia que a frequéncia da re-

lagao sexual aumenta a vonta-
de de repetir a «dose»? Como explica Vitor
Cotovio, psiquiatra, «a relacao desejo-pra-
zer faz com que o prazer leve ao desejo e
o desejo possa facilitar o prazer. Nio ¢é s6
uma vontade psicologica. Ha uma resposta
biolégica de ordem hormonal que cria um
encadeamento. E como se através da esti-
mulagio se criasse um circulo virtuoso de
continuacio e pela “nao estimulagao” um
circulo vicioso do bloqueion.

Siga uma dieta afrodisiaca

Consuma alimentos ricos em

antioxidantes, vitamina B (re-
gula as hormonas sexuais), C (fortalece os
orgaos sexuais), E (favorece o impulso se-
xual e fertilidade) ou zinco, que interfere
na produgio de testosterona. Alguns exem-
plos: morango, framboesa, citrinos, caviar,
crustaceos (sobretudo ostras), gengibre ou
ginseng. E surpreenda-se: as pipocas, se-
gundo lan Marber, nutricionista, possuem
o teor mais elevado de arginina de origem
vegetal, vital para a producio de esperma.
Seja qual for o menu, evite comer muito e
exagerar na bebida - o dlcool apenas desi-
nibe em pequenas doses.

Marque na agenda Inclua a in-

timidade nos seus planos. Mas

cuidado! Nada de marcar um
dia para sexo, isso s6 piora as coisas. O tru-
que é reservar tempo para si (e para ele) sem
definir um objectivo (mesmo que imagi-
ne ja um serdo hot). «A sexualidade ndo é
compativel com a rigidez de horario», aler-
ta Vitor Cotovio, «o que € importante € re-
servar tempo “para si” e nao “para qué”.
Quando o tempo é para nés € evidente que

o “para qué” surge, mas se ha um objectivo
pré-definido essa obrigatoriedade contro-
la-nos, asfixia-nos, parece que se trata de
mais um trabalho». Em suma: reserve ji o
proximo sibado. Para qué? Logo se vera....

Mude de cenario No quarto, na

sala, rapido ou devagar, a di-

versidade faz bem. «Uma boa
sexualidade inclui varios registos. A rela-
¢io tanto pode decorrer numa envolven-
cia preparada como ser espontanea, no ele-
vador ou na cozinha. Sio contextos que se
interceptam e ambos sio validos, desde que
impliquem a valoriza¢io do outro e nio sé
a satisfagio propriar, diz o psiquiatra. Caso
aprecie «rituais» nao desespere. «Se o casal
descobriu a forma especial de ter prazer is-
so ndo deve ser alterado. Ha rotinas que de-
vem ser mantidas porque sao boas», defende
Marta Crawford, sexologa.

Liberte-se dos esteredtipos
31 Ouviu dizer que é normal ter

sexo trés vezes por semana e
voce s tem uma? Resista a ideias pré-
concebidas que s6 geram pressao e anu-
lam o desejo e prazer. Fingir o orgasmo,
por exemplo, é um erro, que s6 impe-
de o casal de melhorar a sua performan-
ce. Termine também «com o mito que o
pénis por si s6 faz tudo. O segredo nio
esta tanto no pénis mas no homem, na
sua habilidade e envolvéncia emocionaly,
afirma Marta Crawford.

Aproxime-se do seu parceiro
Quando namorava nio o dei-
xava um segundo e agora sio
poucos os que passam juntos. Cuidado!
«Uma coisa é estar em familia, outra é es-
tar um com o outro. Muitas vezes o casal

desabitua-se de estar a s6s», alerta a sex6lo-
ga. Recorde-se que uma vida a dois satisfa-
toria engloba gestos simples como tocar ou
conversar, mas ndo sobre logistica familiar,
pois isso como diz Vitor Cotovio, «afecta a
qualidade da comunicagdo e nio deixa lu-
gar para o desejo. Se tem filhos ndo escon-
da as chaves do quarto. Eles tém de perce-
ber que hi um espago da familia e outro
dos pais. «Antes de serem pais sio um casal,
e se se esquecerem disso quando os filhos
nascem a relacio tem os dias contados», de-
fende Marta Crawford.

Potencie 0 orgasmo Este ano, dé
ao seu clitoris o protagonismo
que ele merece. Segundo a se-

x6loga, «uma grande percentagem das mu-
lheres precisa de estimulacio simultanea do
clitoris para atingir o orgasmop. Limita-laa
fase dos preliminares €, por isso, um erro
a evitar. Ajude o seu parceiro a «quebrar a
ideia falsa de que sdo capitulos distintos e a
integrar a estimulagdo continuada duran-
te O Colton.

Optimize a relagdo Aprenda a

conhecer o seu corpo, a desco-

brir os pontos de prazer e habi-
tue-se «a comunicar o que quer e nao quer,
refor¢ar o que é bom e chamar a atengiao
para o que é mauy, afirma Marta Crawford.
Nio receie inovar — com jogos, acessorios
ou praticas — desde que seja um desejo ma-
tuo. Uma dica para eles: «Deve ser habi-
lidoso, dar aten¢do, nio se centrar apenas
nos genitais, mas no corpo da mulher e dar
tempo ao tempo. Isso é fundamental para
que a mulher sinta prazer e se ela tiver mais
prazer ele também terd», diz a sex6loga.
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{1} PIPOCAS Alimento afradisiaco
{2} SOUTIEN Mi

Miss Flirt, «Triun

Iva + CUECA FIO DENTAL
=, PRECO SOB CONSULTA

{3} CHA de ginseng e gengibre «Tley-Mais
energia=. 1,29€

{4} VIBRADOR Thruster Vibe Ultra 4, «Loja do
Sexor. 60€

{5} LIVRO «Bri evidas para adultos»
Jenny Thor | (Bizéncio). 5€

{6} PLEASURE MASKS, «|0ja do Sexos. 16€

SOr

{7} LEQUE de plumas, sAccessorizes. 5,90€

{8} ANEIS CONSTRITORES texturados em silico-
ne, «<Loja do Sexor. 16€ ( ) 4)

{9} ANEIS CONSTRITORES vibrattrios em silico-
ne, «Loja do Sexor. 12€ (cada)

{10} ALGEMAS de peluche rosa, <Loja do
sexo» 18€

{11} JOGO In Love, «Loja do Sexor, 45€

{12} LUBRIFICANTE Fruity Love Raspberry
Grapefruit, «Loja do sexos, 13,50€

{13} CORDA com lagadas, «Loja do Sexor, 23,50€

{14} OLEO DE MASSAGEM Agent Provocataur,
125 ml. 55€

{15} FRAMBOESAS Alimento afrodisiaco

{16} PRESERVATIVOS Variety e Coloured, «United
Colors of Benetton, 3,29 € (3 unidades)
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caixa-surpresa.
Registe em papelinhos
fantasias

Pode ser um bom ponto
de partida para uma
conversa picante ou,




