SALUD NATURAL

Los peligros
de la pildora

La pastilla anticonceptiva es un medicamento
que interfiere en las funciones normales del
organismo de la mujer y con efectos adversos en
su salud y en la del medio ambiente.

ALEXANDRA POPE Y JANE BENNETT

| cumplir 27 afios,

tras tomar pastillas

anticonceptivas du-

rante diez afios, Ho-

lly dej6 este méto-

do. Habia probado
varias marcas, pero se dio cuenta de que
todas le provocaban efectos secundarios,
tanto fisicos como emocionales: se sen-
tia deprimida, tenia ansiedad, cambiaba
constantemente de humor, se cansa-
ba més de lo normal, estaba confusa y
desorientada y experimentaba sintomas
parecidos a los de la gripe. “No me sen-
tia como debe sentirse una chica de 26
afios que vive con todo tipo de lujos en
Londres. Por las mafianas, practicamen-
te tenfa que ir arrastrindome al trabajo”,
explica esta joven londinense.

La historia de Holly no es una excep-
cién. Por desgracia, cuando las mujeres
acuden al médico para comentarle sus
preocupaciones sobre las pastillas anti-
conceptivas, como hizo Holly, normal-
mente los profesionales no se toman en
serio su experiencia o restan importan-
cia a sus inquietudes.

Debido a sus ventajas, durante el siglo
pasado, las pastillas anticonceptivas fue-
ron un recurso muy cémodo para mu-
chas mujeres. Mds de 300 millones de
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nosotras hemos tomado estas pastillas
algunavezen laviday cien millones mas
las toman actualmente. No hay duda,
pues, de que se trata de un medicamento
muy popular, a pesar de que la mayoria
delasmujeres que han tomado la pildora
han experimentado efectos secundarios
en mayor o menor grado. Por eso, este
método suele ser el elegido por mujeres
de entre 20 y 25 afios, mientras que las
mds mayores suelen recurrir a otras vias
para controlar su fertilidad.

UN PRODUCTO QUIMICO SINTETICO
Si eres fértil, tienes una vida sexual ac-
tiva y te encuentras en un momento de
la vida en el que no te apetece quedarte
embarazada —porque no quieres tener
mds hijos o porque deseas tenerlos mds
adelante—, seguramente estards pensan-
do en un método anticonceptivo. En tal
caso, antes de tomar cualquier decision,
es importante que te informes bien so-
bre los peligros de uno de los mas usados
en el mundo occidental: la pildora.

Para empezar, deberias saber que
las pastillas anticonceptivas son un
medicamento disefiado para interferir
en las funciones normales de nuestro
cuerpo, concretamente en el dmbito
de la fertilidad. De hecho, es el inico

que se prescribe a largo plazo con es-
te objetivo. Para ser efectivas, inducen
un estado bioquimico en el organismo
similar al embarazo. Esto se consigue
impidiendo la ovulacién, haciendo que
el moco cervical sea impenetrable y
que el dtero no se muestre receptivo a
la implantacién de un embrién.

Varios estudios recientes han de-
mostrado que provocan efectos claros y
alarmantes sobre la libido y la fertilidad,
cambios de humor, depresion, aumento
de pesoy fragilidad 6sea. Ademas, incre-
mentan el riesgo de padecer trombosis
y cancer de higado, cervical o de mama.
Con frecuencia, los medios de comuni-
cacion hablan sobre este tipo de efectos
secundarios, pero normalmente se mi-
nimizan porque los expertos consideran
que las ventajas compensan frente a estas
pequeiias preocupaciones.

Algunos efectos secundarios son el
resultado directo de la introduccion
de productos quimicos sintéticos en
nuestro organismo que imitan las hor-
monas que producimos naturalmente,
aunque no son idénticos a éstas. Por
un lado, las hormonas sintéticas son,
aproximadamente, cuatro veces mas
fuertes que nuestros niveles naturales.
Por otro lado, mientras la influencia de
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Entre las mujeres que toman alguin tipo de anticonceptivo hormonal,
la tasa de ansiedad, fatiga y sintomas neuroticos es superior

un procedimiento o de un método an-
ticonceptivo mecinico se limita a una
zona especifica del cuerpo, los produc-
tos quimicos se distribuyen por todo el
organismo a través del canal sanguineo
y afectan a todos los 6rganos y procesos
que se desarrollan en el cuerpo.

Todos los medicamentos tienen efec-
tos secundarios y las pastillas anticon-
ceptivas no son una excepcién. Lo que
hay que valorar es si los beneficios com-
pensan los efectos secundarios.

PiLDORA Y DEPRESION

Las pastillas anticonceptivas repercuten
en la absorcién de nutrientes —en espe-
cial de las vitaminas B1, B2, B6 y B12,
cuyos niveles se ven muy reducidos—y
en el equilibrio entre el cinc y el cobre.
Por otra parte, las hormonas sintéticas de
la pildora afectan a los niveles de testos-
terona en las mujeres y existen diversos
estudios que relacionan un nivel bajo de
esta hormona con la depresién.
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En sus estudios sobre los efectos se-
cundarios de la pildora, el profesor Ja-
yashri Kulkarni, psiquiatra del Royal
Prince Alfred Hospital de Melbourne,
llegé a la conclusion de que las muje-
res que utilizaban este método tenfan
practicamente el doble de posibilida-
des de caer en una depresion en com-
paraci6n con las que no lo hacian.

Asimismo, las publicaciones dirigidas
a los profesionales de la salud recogen
periddicamente informacién sobre sus
efectos adversos: una tasa mayor de
depresion, divorcio, consumo de tran-
quilizantes, disfuncién sexual y suicidio.
Ademis de todos estos efectos, diversas
investigaciones (como la publicada por
S. Robinson en Medical Hypotheses bajo
el titulo “Do the emotional side—effects
of hormonal contraception come from
pharmacologic or psychological me-
chanisms?”) han demostrado que, entre
las mujeres que toman la pildora o usan
otro tipo de anticonceptivo hormonal,

la tasa de ansiedad, fatiga, sintomas neu-
réticos, actos compulsivos, ira y efectos
menstruales negativos es superior.

Son muchos los testimonios a este
respecto. Kim tomé pastillas duran-
te 20 afios, hasta que se dio cuenta de
que su estado se debia a los efectos
provocados por estos anticoncepti-
vos. Le costaba mucho perder peso,
sufria migrafias, tenfa muy pocas ga-
nas de mantener relaciones sexuales y
siempre se sentia baja de 4nimo. Crefa
simplemente que ella era asi. A me-
nudo se preguntaba por qué no era
feliz. “Lo tenfa todo —explica—y, sin
embargo, con frecuencia me sentia
triste. No me daba cuenta de que la
pildora me provocaba una depresion.
Pensaba que estar siempre de bajon
formaba parte de mi estado psicol6-
gico normal.”

Dos semanas después de dejar las
pastillas, empez6 a sentirse como una
mujer nueva. “Por la mafiana, me le-
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Métodos naturales

A lo largo del ciclo menstrual, el cuerpo femenino experimenta una serie de cambios que, si
se saben interpretar, permiten detectar sin problemas los dias de mayor y menor fertilidad

La preocupacion por el tema
de la fertilidad se supera cuan-
do empiezas a conocer a fon-
do tus ciclos de ovulacion y tu
menstruacion. A partir de esta
base, ya es posible escoger el
mejor método anticonceptivo
para aplicarlo en los momentos
fértiles. Puedes optar por méto-
dos de barrera -combinados o
no con espermicida—, por prac-
ticas sexuales sin penetracion o
por la abstinencia.

M

Los métodos naturales se ba-
san en la comprension del ciclo
vital de los espermatozoides y
del 6vuloy en laidea de que las
mujeres no siempre son fértiles.
Los niveles hormonales varian a
lo largo del ciclo y el cuerpo ex-
perimenta diferentes cambios.
Algunos de estos cambios se
detectan facilmente y permiten
saber si en un momento dado
se es fértil o no. Si los ciclos
son regulares, y se sabe como
detectar los dias fértiles mas el
margen de seguridad, lo méas
probable es que la pareja sola-
mente tenga que utilizar méto-
dos anticonceptivos una sema-
na de cada cuatro.

Observacion del cuerpo. Mu-
chas mujeres comentan que los
métodos naturales les han per-
mitido ser mas conscientes del
funcionamiento de su cuerpo'y
de su ciclo vital. De este modo,
se acaban convirtiendo en una

herramienta muy Util para evi-
tar la concepcion. Como cuenta
Rita, “desde que empecé a con-
trolar mi ciclo, he experimenta-
do una especie de viaje que me
ha permitido conocerme mejor,
€como si hubiera descubierto un
codigo secreto que llevaba es-
condido en mi interior durante
mucho tiempo”.

Aungue se pueden emplear los
métodos anticonceptivos natu-
rales sin recurrir a ningun tipo
de dispositivo ni a sustancias
quimicas, hoy en dia dispone-
mos de algunas herramien-
tas que pueden ayudarnos a
entender mejor 0 a poner en
practica algunos de estos mé-
todos, como, por ejemplo, los
termdémetros, los microsco-
pios, los test de ovulacion, los
ordenadores o las calculado-
ras. Todos estos accesorios son
opcionales, excepto, quizas, el
termometro, que nos permitira

tener una idea muy clara de los
sintomas que tenemos durante
la ovulacion.

Otra ventaja de los métodos
naturales es que se basan en
entender como funciona nues-
tro ciclo fértil y emplear esos
conocimientos para evitar la
concepcion respetando la fer-
tilidad. Es decir, no ponen en
peligro tu fertilidad y, cuando
decides que te apetece que-
darte embarazada, ya estas
familiarizada con tu cuerpo y
puedes detectar cuando es el
mejor momento.

Método sintotermal. Segln
un estudio sobre la experiencia
de 900 mujeres que usaron este
método-basado en la observa-
cion del moco cervical y en los
cambios de temperatura— du-
rante un periodo de diez afos,
tiene una efectividad del 99%.
Por lotanto, podemos decir que
es tan efectivo como la pildora.

vantaba mucho mds fresca y con ganas
de hacer cosas. Me di cuenta de que
mi estado natural era ser feliz y que
estaba deprimida por culpa de las hor-
monas artificiales.”

PERDIDA DE LA LIBIDO

En un principio, puede parecer que la
pildoravaaser de gran ayuda en la rela-
cién porque promete sexo sin preocu-
parse por lo que pueda pasar después y
también da la sensacion de que es mds
ficil controlar las menstruaciones; de
ahi que muchas mujeres tiendan a sen-
tirse mds libres. Desde luego, de lo que
no hay ninguna duda es de que para el
hombre —que no padece los efectos se-
cundarios fisicos ni emocionales—, las
pastillas anticonceptivas son todo ven-
tajas. Ahora bien, con el paso del tiem-
po, es posible que la mujer pierda su
capacidad de alcanzar el placer sexual
mds profundo y ello acaba teniendo
repercusiones en la relacién de pareja.
La depresion, los dolores de cabeza o el
aumento de peso son sélo algunos de los
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efectos secundarios que pueden minar
la autoestima femenina y su capacidad
de mantener una relacién sexual sana.

El estudio mas exhaustivo de los efec-
tos de las pastillas anticonceptivas sobre
la libido es obra del Dr. Irwin Golds-
teiny de la Dra. Claudia Panzer. Ambos
concluyeron que tras emplear este mé-
todo durante seis meses, la mujer podia
perder su apetito sexual para siempre.
Las pastillas reducen de forma drésti-
ca los niveles de testosterona, una hor-
mona fundamental para la libido, tanto
masculina como femenina, y el hecho
de dejar de tomarlas no siempre conlle-
va la desaparicion de este efecto.

Otros investigadores que han estu-
diado sus efectos sobre el placer sexual
ylalibido han llegado ala conclusién de
que pueden provocar una reduccién o
pérdida total del interés sexual, de la ca-
pacidad para excitarse o alcanzar el or-
gasmo e, incluso, doloral practicar sexo.
Es normal, pues, que muchas mujeres
que toman pastillas anticonceptivas y
cuya libido se ha visto disminuida en

gran medida se pregunten si es asi como
funciona. Lo cierto es que, si tomamos
una medicacién que altera el ciclo na-
tural de nuestras hormonas reproduc-
tivas, quizds sea logico que repercuta
en nuestra sexualidad. De hecho, se ha
comprobado que todos estos efectos se
dan con mayor frecuencia en mujeres
que utilizan este tipo de anticonceptivo
que en las que nunca lo han usado.

AUMENTO DE PESO

Antes de llevar un implante anticon-
ceptivo en el brazo, Mena siempre se
habia sentido contenta con su peso. A
pesar de que su rutina de ejercicio y su
dieta no cambiaron, en seis meses ga-
n6 15 kilos. Aunque se sentia contenta
porque estaba tranquila con el método
anticonceptivo que utilizaba, Mena em-
pez6 a preocuparse por el aumento de
peso, cosa que repercuti6 directamente
en su relacion de pareja. Le habria gus-
tado que alguien le hubiera explicado
antes que podia aumentar de peso. “No
habria escogido el implante si hubiera
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A pesar de tomar la pildora, el 6,29 de las
mujeres se quedan embarazadas cada ano

sabido que esto podia pasar”, explica.
Ahora, afios después de quitarse el im-
plante, Mena todavia estd tratando de
volver a su figura original.

El aumento de peso es uno de los
efectos secundarios mds frecuentes al
tomar la pildora. No sélo afecta a la
imagen corporal, a la autoestima y a la
salud en general, sino que también pue-
de dar lugar a la aparicion de una serie
de problemas, entre los que se incluyen
desérdenes alimentarios, obesidad y
diabetes. Es verdad que también puede
ocurrir que la mujer pierda peso al to-
mar pastillas anticonceptivas; sin em-
bargo, eso suele suceder, muchasveces,
en mujeres que no desean perderlo.

En el caso del Depo-Provera™, en el
primer afio se prevé un aumento de pe-
so de 2,5 kilos. Tras dos afios de inges-
ta, el aumento es de 3,7 kilos y después
de cuatro afios, se alcanzan los 6,3.
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Se ha demostrado que todos los méto-
dosanticonceptivos hormonales, inclui-
dalaminipastilla, provocan un aumento
depesoyunatendenciaalaacumulacién
de celulitis. Este efecto viene provocado
por la supresién de las funciones de la
glandula tiroides, por una insuficien-
cia de testosterona y por la resistencia
a lainsulina. Este dltimo punto provoca
un aumento del riesgo de padecer en-
fermedades cardiovasculares, diabetes
y sindrome del ovario poliquistico. No
olvidemos que los estrogenos sintéticos
se suelen emplear en la alimentacién del
ganado vacuno para que gane peso, por
lo que no debe extrafiarnos este efecto
en el cuerpo humano.

DOLOR DE CABEZA

Un estudio reciente llevado a cabo en-
tre un amplio grupo de poblacién ha
revelado que las mujeres que toman
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anticonceptivos orales con estrégenos
sintéticos tienen mdas posibilidades
de sufrir dolor de cabeza y migraiia.
K. L. Aegidius y otros cientificos del
Norwegian National Headache Cen-
tre detectaron una incidencia de casos
de migrafia un 40% superior en las mu-
jeres que tomaban la pildora, mientras
que los casos de dolor de cabeza eran un
20% superiores. Lo interesante es que,
al parecer, la cantidad de estrégenos no
influfa en la incidencia. Segin los inves-
tigadores, es posible que ello fuera de-
bido a que, incluso la minima cantidad,
alcanzaba un nivel cuatro veces superior
al natural de la mujer.

El dolor de cabeza y la migrafia apa-
recfan con frecuencia durante el perio-
do en el que se tomaban pastillas place-
bo, probablemente debido a una caida
brusca de los niveles de estrégenos. De
hecho, el dolor de cabeza mensual suele
ser uno de los principales motivos para
dejar los medicamentos.

CUANDO LA PiLDORA FALLA

Quien esté tomando pastillas anticon-
ceptivas, y soporte con mas o menos re-
signacién los efectos secundarios porque
le han comentado que es una proteccién
casi perfecta frente a los embarazos, de-
beria saber que, por desgracia, eso no es
del todo cierto.

Segtn los folletos de estos medica-
mentos, la posibilidad de que ocurra un
embarazo van del 0,2 al 1 por ciento.
Ahora bien, lo que no explican es que
estos datos se refieren a las pastillas to-
madas de forma correcta en condicio-
nes de laboratorio. Porque cuando se
tienen en cuenta los fallos cometidos
por las usuarias, la proporcién puede
llegar hasta el 6,2 por cada cien mujeres
que toman la pildora anualmente.

Se estima que cada afio, dos millones
de mujeres de los mas de 60 que utili-
zan este método en Estados Unidos y
en Europa se quedan embarazadas tras
olvidar alguna toma, con una media
de olvido de tres pastillas al mes. Unas
cifras todavia por debajo de las que se
citan en un estudio desarrollado en
Australia. De él se desprende que seis
de cada diez mujeres estaban utilizan-
do métodos anticonceptivos cuando
se quedaron embarazadas. E143% de
ellas estaban tomando pastillas.

¢Y qué ocurre cuando tomas la pildo-
ray te quedas embarazada? Pues que la
salud del bebé puede verse afectada, lo
mismo que sucede si se deja de tomar
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pastillas para quedarse embarazada y
esto se logra muy rapidamente.

Cuando una mujer toma la pildora,
se modifica el modo en que su cuerpo
metaboliza los nutrientes. Eso significa
que el equilibrio nutricional se ve afec-
tado, pudiendo, incluso, prolongarse
sus efectos en el tiempo, con lo que se
corre el riesgo de que el embarazo no
empiece de forma 6ptima. En especial,
conviene preocuparse por el nivel de
dcido félico y de cinc, elementos bési-
cos para el buen desarrollo del feto.

Por lo que respecta a los niveles de
acido folico, se ha relacionado esta ca-
rencia con una tasa hasta cinco veces su-
perior de posibilidades de concebir un
hijo con malformaciones en las extremi-
dades, defectos del tubo neural —como la
espina bifida— o sindrome de Down, asi
como con los abortos de repeticién.

En el caso de las mujeres con déficit
de cinc, pueden aparecer mds estrias,
problemas en el perineo —no se estira
sino que se desgarra—, problemas en los
pezones o partos muy prolongados. Por
otra parte, algunos estudios relacionan
la depresién posparto con altos niveles
de cobre, que no vuelven a la norma-
lidad debido a una falta de cinc. Asi
mismo, se ha comprobado que los be-
bés que sufren falta de cinc lloran mis,
estdn mds irritables y no se consuelan
ficilmente. T'odo ello, combinado con
una madre deprimida debido a la falta
de cinc, da como resultado un cuadro
traumadtico e, incluso, peligroso.

PROBLEMAS DE FERTILIDAD

En ocasiones, el balance hormonal de
las mujeres se ve afectado al dejar de to-
mar las pastillas anticonceptivas. Por ese
motivo, muchas tardan en recuperar sus
ciclos regulares. Es el caso de Isabella.
Antes de tomar la pildora —cosa que hizo
durante diez afos—, tenia ciclos norma-
les y se qued6 embarazada ficilmente.
Al cumplir los 33 —dos afios después de
dejar las pastillas—, la menstruacion to-
davia no le habia vuelto. Segin cuenta,
“estaba convencida de que las pastillas
tenfan algo que ver, porque la mayoria
de mis amigas que las habfan tomado te-
nfan algin problema de fertilidad”.

Un estudio de M. Hassan y S. Killick
publicado en 2004 sobre el tiempo em-
pleado para lograr un embarazo tras
haber tomado anticonceptivos orales o
inyectables durante una larga temporada
revel6 que se tardaba entre dos y tres ve-
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Los métodos de barrera son muy efectivos
y no afectan a la fertilidad de la mujer

ces mds, respectivamente, en compara-
ci6én con el periodo transcurrido tras usar
preservativos, lo que indicarfa una dismi-
nucién significativa de la fertilidad. Los
resultados eran peores cuanto mds largo
habia sido el periodo durante el cual se
habian tomado esos anticonceptivos o en
el caso de mujeres de mds edad, obesas o
que presentaban trastornos menstruales
antes de tomar la pildora.

Otro estudio demostr6 que casi un
25% de las mujeres que estaban tratan-
do de quedarse embarazadas tardaban
al menos 13 meses en lograrlo después
de dejar las pastillas, mientras que, en
el caso de las mujeres que empleaban
métodos anticonceptivos no hormo-
nales, s6lo una de cada diez tuvo una
experiencia similar.

La industria farmacéutica que trabaja
enel campo delafertilidad tiene muy cla-
roaqué publico se dirige. Fabio Bertare-

1li, multimillonario suizo propietario de
los laboratorios Serono —especializados
en el tratamiento de la infertilidad- hizo
en cierta ocasion las siguientes declara-
ciones en el Wall Street Journal: “Nues-
tros clientes normalmente son mujeres
de mis de 30 afios que han tomado pas-
tillas anticonceptivas desde adolescentes
o desde los 20 afios.”

Si reflexionamos, nos daremos cuenta
de que los métodos anticonceptivos que
se basan en la idea de que nuestros ci-
closynuestra fertilidad son un problema
—exceptuando en los pocos casos a lo lar-
go de nuestra vida en que queremos que-
darnos embarazadas—, por definicién, no
favorecen en absoluto la fertilidad.

ALTERNATIVAS NATURALES

Si las pastillas anticonceptivas no son
tan seguras ni tan efectivas, ;qué se
puede hacer para evitar los embarazos?
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Pues, por ejemplo, emplear métodos
de barrera, entre los que se encuentran
los preservativos masculinos y femeni-
nosy el diafragma. Una de sus ventajas
es que se utilizan sélo cuando son ne-
cesarios y, después, simplemente nos
deshacemos de ellos.

Los métodos de barrera impiden que
el esperma entre en contacto con el Gvu-
lo. Por lo tanto, funcionan como mé-
todo anticonceptivo sin interferir en la
fertilidad. Ademds, a diferencia de lo que
se suele creer, suelen ser muy efectivos.
De hecho, si se usan correctamente, los
preservativos tienen una efectividad del
98% o, incluso, superior.

Los espermicidas se suelen utilizar
juntamente con los métodos de barrera
para aumentar su efectividad, de ahi que
muchas marcas ya comercialicen preser-
vativos impregnados con espermicida.
En el caso de que se presente algun ti-
po de alergia, siempre se puede recurrir
a un espermicida casero a base de zumo
de limé6n, que mata el 100% de los es-
permatozoides en 30 segundos y, segu-
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ramente, serd mds suave para la delicada
piel de la zona genital.

Un método anticonceptivo todavia
mds seguro consiste en combinar los de
barrera con el control de la fertilidad. Se
trata de averiguar los momentos del ciclo
en los que no hay riesgo de embarazo.

Sila opcidn elegida es un DIU, es im-
portante buscarunmédico con experien-
cia en este tema para asegurarse de que
lo inserta en el lugar adecuado. Aproxi-
madamente, el 5% de mujeres que han
utilizado un DIU no hormonal optaron
por sacirselo antes de hora porque ex-
perimentaron dolor o sangrado excesivo
durante los primeros 12 meses. Del resto
de usuarias, la mitad aseguraron que ha-
bian experimentado sangrados anorma-
les. Por otra parte, se estima que una de
cada cinco mujeres que se han colocado
un DIU hormonal se lo han sacado du-
rante el primer afio.

¢Cémo podemos disfrutar de una vi-
da sexual plena sin que se produzca un
embarazo, sin que el cuerpo se vea per-
judicado o sin echar a perder nuestra

Los anticonceptivos hormonales, sean
en pastilla o en otro formato, estan di-
seflados para alterar el funcionamiento
natural del sistema endocrino de las mu-
jeres, pero no soélo de ellas, puesto que
también pueden actuar como disrupto-
res endocrinos cuando se liberan en el
medio ambiente a través de las aguas
residuales, afectando tanto a los peces
como al ser humanao.

Después de analizar la desembocadura
de diez rios durante un periodo de méas
de cinco afios, el Ministerio de Medio
Ambiente del Reino Unido llego a la con-
clusion de que, como resultado de los es-
trogenos de las pastillas anticonceptivas
evacuados a través de la orina y libera-
dos en las aguas residuales, el 50% de los
peces machos desarrollaron huevos en
sus testiculos. Incluso, en muchos casos,
presentaban conductos reproductores
femeninos. Y otros estudios han revela-
do que ciertos ratones expuestos antes
y después de nacer a estrogenos expe-
rimentaron alteraciones en el comporta-
miento al llegar a la edad adulta.
Métodos como el anillo olos parches anti-
conceptivos todavia plantean mas riesgos
desde el punto de vista de la ecologia. Si
tiramos un parche usado por el WC ollega
aunvertedero, seguiraliberando una hor-
mona denominada ethynylestradiol, que
puede afectar alafauna.

vida emocional, sensual y creativa? Si se
escoge un método anticonceptivo al azar
o sin suficiente informacién —simple-
mente siguiendo el criterio de la mayo-
ria u opiniones poco fundamentadas— es
posible que lo que se consiga, en vez de
una sexualidad plena, sea resentimiento
y distancia. En cambio, con informacién
sobre los diferentes métodos, lo mis
probable es que estés contribuyendo a
que tu relacion gane en confianza e inti-
midad, dos ingredientes fundamentales
para tener relaciones sexuales plenas.
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