Ficar em abstinéncia sexual faz mal a saude
Sdo José do Rio Preto, 9 de Agosto de 2009

Cecilia Dionizio

Embora muito se fale sobre sexo, de fato, nem sempre
se pratica o mesmo com a frequéncia com que ¢
decantado em verso, prosa e nas melodias romanticas. E
isto mesmo, tem mais gente falando de sexo do que
praticando-o. Hoje ndo apenas os seminaristas, padres e
outros categorias que optam pela abstinéncia sexual
espontanea sio privados dos prazeres da carne. H4 um
sem numero de homens e mulheres que passam por
verdadeiras privagdes quando o assunto ¢ encontrar um
parceiro sexual. De acordo com a sabedoria popular, a
auséncia de uma rotina sexual pode levar as pessoas a se
tornarem ranzinzas, mal-humoradas e outros adjetivos
nem sempre carinhosos. Para a psicologa Mara Lucia
Madureira, ~ especializada na linha  cognitivo- ,.7.ndeli/Editoria de Arte
comportamental, em Rio Preto, a explicacdo para isto

esta no fato de algumas pessoas que ja sofrem com transtornos de humor e por isto apresentam
alteracdes no desejo e nas respostas sexuais. “Dai as crengas e suposi¢cdes populares de que falta de
sexo provoca alteracdes do humor, quando na verdade ambos os sintomas podem aparecer
simultaneamente como parte de um quadro patoldgico”, afirma.

Na pratica, ao ter orgasmo a pessoa libera endorfina e uma série de substancias dentre elas a
serotonina - neurotransmissor que desempenha um papel importante na regulagdo do humor, no
apetite sexual e alimentar, funcdo motora, no ciclo sono-vigilia e percepcao da dor -, que resultam
numa melhor disposi¢do da pessoa em questdo. Por outro lado, ¢ visivel o desconforto que sentem
as pessoas que ndo mantém uma vida sexual ativa. E como mostra o psicologo Thiago Almeida, do
Instituto de Psicologia da Universidade de Sdo Paulo (IPUSP), em seu artigo “Envelhecimento,
amor e sexualidade: utopia ou realidade?”, publicado pela Revista Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, em que observa haver “inimeros exemplos que podemos citar, do modo como o
contexto historico-social valida ou discrimina determinadas praticas, ao verificar o que significa a
expressdo “viuva alegre”. Muitas vezes as mulheres passam anos sob o jugo de um marido
completamente intransigente e quando este ¢ subtraido da vida, estas passam a conhecer a vida por
um novo prisma, otimizando e usufruindo situa¢des para as quais nao tiveram oportunidade antes,—
por exemplo, com um novo parceiro que escolheram.

Embora alguns critiquem essas pessoas, elas nos mostram que a sexualidade faz parte da vida dos
seres humanos e esta presente em todas as fases do desenvolvimento do homem. Vai desde o
nascimento até a morte. A funcdo sexual continua por toda a vida, mesmo na Terceira Idade”,
afirma. No entanto, a psicologa Mara Lucia observa que a auséncia ou nao de sexo ndo deve afetar
o comportamento das pessoas. E quando isto ocorre, ela explica que as pessoas ja portam alguns
déficits cognitivos e comportamentais. “Isto sim pode prejudicar a qualidade das relagdes
interpessoais das atividades sexuais”, diz.

Transtornos

Nao por acaso, explica a psicologa, algumas pessoas portadoras de transtornos psiquidtricos, como
o bipolar, por exemplo, tém sua libido afetada. “No curso do transtorno bipolar pode ocorrer
diminui¢do ou inibi¢do do desejo sexual durante um episddio depressivo e aumento exacerbado da
libido na fase maniaca (euforia). O desenvolvimento da doenca estd relacionado a fatores



neurobioldgicos e psicossociais, € as anormalidades dos sistemas de neurotransmissores podem
favorecer o surgimento de diversos sintomas como oscilagdes do humor, alteragdes do pensamento
e comportamentos, sintomas psicoticos, entre outros”, afirma.

Ficar longo tempo sem sexo pode ndo implicar nada, a ndo ser em escolha pessoal. Contudo quando
isto afeta as relagdes e o proprio humor € preciso recorrer a ajuda terapéutica. Segundo a psicologa
rio-pretense, quando existe desejo sexual intenso e caréncia de parceiro para satisfazé-lo, deve-se
considerar que j& existe um problema instalado na situacdo. “O mesmo pode referir-se, por
exemplo, a crencas religiosas e pecado, timidez ou inibi¢do para iniciar um relacionamento, medo
da exposicdo ou de rejeigcdo, dificuldade para estabelecer vinculos afetivos e por ai vai. Buscar
ajuda ¢ a tnica forma de reverter isto”, diz.

Quem vive esta situagdo ¢ o mecanico M.D.R., 31 anos, ele diz que ¢ tdo timido que s6 consegue se
aproximar de uma mulher ap6s beber muito. “Como estou sempre ruim, se tento falar em sexo, elas
se afastam. E quando consigo ficar com alguém, acabo nem me lembrando direito depois”,
confessa. Mara Lucia observa que muitas pessoas tém dificuldade para reconhecer e admitir os
proprios problemas, mas conseguem superd-los com incentivos adequados de amigos
compreensivos. Outras, mais resistentes, devem procurar ajuda psicoterapica para modificar seus
padrdes rigidos de pensamentos e criar um novo repertério de habilidades para viver com mais
satisfacao.

Masturbacao

A masturbagdo, alternativa muito utilizada pelos homens, ¢, em muitos casos, ignorada pelas
mulheres. E segundo a psicologa, isto ainda ¢ resquicio de influéncia cultural e modelos familiares
que repreendem este comportamento nas mulheres e o encoraja nos homens. “Ainda ha um
predominio social de (pré)conceitos que admitem a diversidade de parceiras para homens sem a
necessidade de vinculos e sem prejuizo moral, enquanto para a mulher o sexo sem compromisso,
com a finalidade exclusiva de satisfazer necessidades fisiologicas ¢ visto de forma pejorativa.”,
finaliza.

Alguns efeitos da abstinéncia sexual:

:: Homens — a privagdo sexual por até trés dias provoca aumento do sémen e a poténcia do
espermatozoide. A partir do terceiro dia comeca o declinio e pode se inverter entre o 7° ¢ o 10° dia.

:: Mulheres — a privagdo sexual por longo periodo pode provocar ressecamento e perda da
elasticidade dos tecidos e fechamento do canal vaginal, causando dor e sangramento quando ocorrer
0 ato.

Depoimentos:

>> “Em outras épocas, cheguei a ficar um ano e meio sem sexo, mas hoje tenho muito mais
dificuldades nesse sentido. Com dois meses de abstinéncia ja sinto muita falta. E fico at¢ meio
destreinada. Meu ultimo parceiro me perguntou hd quanto tempo eu ndo transava devido a minha
atrapalhacdo. Hoje, abstinéncia sexual me da dores musculares, de cabeca, tipo enxaquecas €
sinusites, e encanagdes psicoldgicas ridiculas. Ficar sem sexo ¢ complicado, principalmente sem
sexo de qualidade. Nao ¢ transar por transar, € transar e ter um orgasmo bom. De preferéncia, 6timo.
Aquele que deixa o corpo relaxado, onde realmente acontece uma descarga. Nao estou falando
necessariamente de sexo com amor, ¢ sexo com intimidade e sintonia. Na falta disso, de vez em
quando a gente mesmo se ajeita como pode. Mas € claro que ndo ¢ a mesma coisa. Masturba¢ao nao
tem toque, beijo, cheiro, carinho e aconchego. Quando estou com a vida sexual ativa, em paz, em



um relacionamento legal, tudo funciona melhor: a cabega, a pele, o cabelo e a vitalidade organica
como um todo. Em compensagdo, quando ndo estou comum companheiro ou comum homem que
eu ndo consiga ter um relacionamento sexual pelo menos satisfatorio, por melhor que as coisas
estejam, o corpo sente. Acho que Freud, Reich e toda a psicologia estdo certos. Nao d4 para ignorar
nosso lado instintivo. Sexualidade faz parte da vida e tem de ser, de alguma forma, praticada”

M.T.S, 40 anos, empresaria

>> “Ha exatos 22 anos, estou sem sexo. Por sinal a idade de minha tnica filha. O nascimento dela
marcou o encerramento da minha vida sexual. Hoje, nem sei se consigo mais manter uma relagao
sexual. Devo ter voltado a ser virgem. E como ndo tenho mais qualquer lubrificagdo, s6 em pensar
sofro com receio de sentir dor. Mas ndo penso mais sobre isto. Houve tempo em que acordava de
madrugada morrendo de desejo, mas aos poucos foi passando eme acomodei. Sinto muita vergonha
de me aproximar de um homem e dizer a ele que faz todo este tempo. Com isto, me sinto completa
com a maternidade, que de alguma maneira, substituiu com éxito minha vida sexual”

S.G.S., 57 anos, aposentada

>> J4 perdi as contas dos anos que ndo fago sexo. Mas nem por isto, desisti. Acredito que a
qualquer momento o homem que me devolvera o prazer vai aparecer.

W.H.G., 50 anos, profa.
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