na de las preocupaciones

que afectan a la pareja es la

incapacidad para alcanzar el
anhelado suefio de tener un hijo.La
consulta obligada con su médico les
lleva a conocer la calidad del semen
del varoén y si esta es deficiente, bus-
car mejorarla.

Alrededor de la vida sexual exis-
ten infinidad de mitos que hacen
caer a las parejas en el error. Uno
de ellos es la creencia de que los va-
rones que se abstienen de eyacular
por periodos prolongados van a pro-
ducir un semen de mejor calidad, lo
cual es falso. Lo que producen es un
volumen eyaculado mayor, pero la
calidad y cantidad de sus esperma-
tozoides es mala y baja.

La mejor recomendacién para
las parejas que desean alcanzar la
paternidad, es disfrutar cada mo-
mento que pasen tanto en la vida
diaria como en la intimidad de su
alcoba y que no se obsesionen con
la idea de tener un hijo, porque el
estrés asociado a este anhelo contri-
buiré a dificultarlo.

La intimidad sexual debera bus-
carse por placer y con el propoésito

n
]
o
©

£
>

=
%)
O
5
2
o
it

de la fecundacién, siempre y cuando
no se viva en una incesante presién
por lograrla.

Mientras de méas eyaculaciones
se disponga, mejor serd la calidad
espermadtica. Espermatozoides que
tienen mucho tiempo reservados,
seran sinénimo de célula masculina
lenta, cansada e incompetente. A
maés eyaculaciones, espermatozoi-
des jovenes, frescos, capaces de fe-
cundar y estructuralmente mejores.

ESPERMATOZOIDES
FORTALECIDOS

El estrés de la vida diaria, la ma-
nera relajada de vivir haciendo el
minimo esfuerzo, caminando poco,
viviendo una rutina sedentaria sin
ejercicio, ni actividad fisica, contri-
buira a que sus espermatozoides
aparte de pocos en cantidad, sean
debiluchos y erraticos.

Aquellos que acostumbran fu-
mar mas de tres cigarrillos por dia
0 beber alcohol comiinmente, tende-
rdn a producir semen de mala cali-
dad. El sobrepeso y la obesidad son
otros obstaculos para la produccién
de un semen de buena calidad.

Los expertos en reproduccién
asistida recomiendan sélo dos o tres
dfas de abstinencia eyaculatoria para
que el semen sea de calidad, aunque
sabemos que quienes disfrutan su
vida sexual por placer y no porque
se lo pide su especialista, disfrutan
mas y con mayor frecuencia logran
su propésito de llegar a convertirse
en padres de un bebé sano.

Por mas que se anhele pro-
crear un hijo, es muy importante
no perder el vinculo amatorio y
sexual de la pareja, ya que parece,
en muchas ocasiones, una carrera
desenfrenada por el embarazo que
deja terribles consecuencias en la
relacién amatoria.

Es posible que el embarazo (si
es que va a lograrse) se lleve mas

El ejercicio ayuda a producir
esperma sano. foto: 123

Fumar diariamente reduce la
fertilidad. roto: shutterstock

tiempo en ser alcanzado, pero una
relacién donde los amantes viven
intensamente cada momento, cons-
truird un hogar sélido para el nuevo
ser que llegue a coronar sus anhelos.

CANTIDAD Y CALIDAD

El volumen eyaculado minimo ne-
cesario deberd ser de 2 mililitros en

adelante, con mas de 20 millones de

espermatozoides rebosantes y en

movimiento, con ganas de alcanzar

el 6vulo y dispuestos a superar a los

demas; estos son los espermatozoi-
des que logran metas, los lideres vic-
toriosos. El esperma sano contiene

al menos un 4% con forma normal,
cabeza y cola fuerte para que naden

decididos a fecundar.
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