Como la enfermedad del corazon afecta la intimidad, la salud sexual y
el bienestar.
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Los problemas de intimidad sexual son muy comunes, especialmente en personas que padecen
de enfermedades del corazdn. Estas dificultades pueden afectar a un 90% de hombres y mujeres

con problemas del corazén como hipertensién, enfermedad coronaria, insuficiencia cardiaca,
tener aparatos implantables y pacientes que padecieron un ataque cardiaco.

Las dificultades sexuales pueden ser un problema importante relacionado con la calidad de vida
tuya y de tu pareja. Mientras que tu proveedor de servicios de salud no empiece una conversacion
sobre este tema, es de gran ayuda que te encuentres informado(a) para que puedas discutir
acerca de esta experiencia.

Para las personas con problemas del corazén, las dificultades sexuales pueden incluir:
e Disminucion del deseo sexual
e Dificultad para alcanzar el orgasmo
e Resequedad vaginal
e Dolor vaginal durante el coito
e Dificultad para alcanzar y mantener una ereccion

H2: ¢Puedo tener relaciones sexuales después de haber padecido un ataque cardiaco u otro
evento?

Es entendible que muchos pacientes y sus parejas se encuentren preocupados (o tengan
preocupaciones) acerca de regresar a la actividad sexual después de un evento cardiaco. Puede
gue sea dificil hablar con tu cardidlogo sobre este tema, sin embargo, ellos pueden darse cuenta
de estos problemas de intimidad y hay formas de ayudar, como por ejemplo ofreciendo consejeria
sobre un retorno seguro a la actividad sexual o la prescripcion de medicamentos.

Después de un evento cardiaco o cirugia, puede que no seas capaz de retornar a la actividad
sexual de inmediato. No obstante, hay muchas formas de tener intimidad, como:
1. Intimidad fisica (no sexual): abrazarse, acurrucarse, tomarse de las manos, besarse, o
simplemente estar cercanos fisicamente.
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2. Intimidad emocional: compartir sentimientos, temores, esperanzas, o expresar gratitud y
amor sin que te preocupe hacerlo.

3. Intimidad experiencial: compartir experiencias como un alimento, jugar cartas, o salir a
caminar. Si no te puedes comprometer en actividades que tipicamente disfrutas, trata de
planear actividades a futuro con la persona que amas.

4. Intimidad intelectual: compartir ideas, opiniones y perspectivas de vida, aprender algo
nuevo y discutir sobre diversos topicos pueden ser formas de intimidad intelectual. Tal vez
guieras aprender a cocinas nuevos tipos de comida o ver una pelicula interesante. Trata
de compartir esta experiencia con tu persona amada y discutanlo después.

5. Intimidad espiritual: Si eres una persona espiritual o religiosa, este tipo de intimidad
puede promover cercania con aquellas personas que te importan. Aqui se puede incluir el
hablar sobre tus creencias, el orar, comprometerse en rituales importantes, asistir a
servicios o ceremonias o conectarte de alguna forma con tu comunidad espiritual.

H2: Factores fisicos y psicoldgicos que afectan la salud sexual y la satisfaccion

e El distrés emocional, la salud personal y las conductas como el fumar, ingerir alcohol, y la
dieta.

e Problemas de relacién o experiencias sexuales previas.

e Medicamentos o efectos secundarios de los medicamentos.

e Lasalud de tu pareja.

e [nfluencias culturales, familiares o de los medios.

e Auto estima o preocupaciones con relacion a tu imagen corporal.

e Preocupacién o miedo de que el sexo sea inseguro.

H3: Estrategias y opciones de tratamiento

e Habla con tus proveedores de salud
o iSé asertivo(a)! Saca el tema al inicio de la visita. Si no te resuelve las dudas el
primer proveedor que veas, preglntale a otros, hasta que tengas resueltas tus
dudas.
o ¢éCémo empezar la discusion? “Lei que mi condicion del corazdén podria interferir
de alguna manera con mi intimidad” O bien: “Estoy preocupado(a) con relacién al
Sexo, si es seguro para mi corazén.”
e Habla con tu pareja
o Habla acerca de tus sentimientos
o Participen en actividades comunes
o Tomate un tiempo solo(a) y ve despacio



o Experimenta con distintas formas de intimidad y técnicas sexuales
o Diviértete y no pongan mucha presién en cada uno de ustedes
e Para problemas de disfuncién eréctil, los medicamentos son faciles de usar y funcionan
rapidamente.
e Las ayudas sexuales pueden ser utilizadas solo(a) o con tu pareja
e Los humectantes y lubricantes pueden reducir las molestias y no requieren de receta
médica.
e La terapia o la consejeria pueden ayudar con problemas de comunicacion, imagen
corporal y preocupaciones individuales o de pareja. La terapia puede ayudar a modificar
comportamientos, emociones y el estrés provocado por las dificultades sexuales.

H2: Actitud positiva ante el sexo (positividad sexual) y comunicacion
La intimidad puede tomar varias formas, pero los problemas de salud como la enfermedad del

corazon puede ofrecer retos a la intimidad sexual. Durante ese tiempo, es importante mantener
una actitud positiva ante el sexo. En su definicién mdas amplia, positividad sexual significa tener

apertura sin prejuicios acerca de la expresién sexual o sexualidad.

Para aquellas personas con problemas del corazén podria significar repensar tus creencias con
respecto a la intimidad sexual y sentirte bien. La intimidad sexual y el placer no se encuentran
limitados a actos especificos. Teniendo una actitud positiva se remueve el estigma y la pena de la
intimidad sexual y el placer y permite una explicaciéon consensual de nuevas formas de alcanzar
sentimientos similares de intimidad o placer sin pena o estigma debido a tener problema del
corazon.

Los beneficios de tener positividad sexual incluyen:

e Confianza: entender que estas en control de tu sexualidad e intimidad, no de tu problema
cardiaco. Re-imaginar la intimidad dentro de los limites de tus capacidades puede ser
liberador.

e Bienestar mental: Las hormonas que te hacen sentir bien y que son liberadas en tu
cerebro durante la intimidad pueden reducir la depresién y ansiedad.

e Sanacion: Hay que remover dudas, quitar las penas con relacién al cuerpo o la baja
autoestima influenciada por sentimientos negativos derivados del impacto de la
enfermedad del corazén y las presiones sociales. Hay que desaprender aquellos mensajes
negativos acerca de la enfermedad del corazén y la intimidad.

e Fortalecer las habilidades de comunicacién: La comunicacion es necesaria para alcanzar
cualquiera de los cinco tipos de intimidad (fisica, emocional, experiencial, intelectual y
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espiritual). En un tiempo estards mds confortable verbalizando tus necesidades vy
expresandote.

H2: Aprende mas sobre el tema:

e Sexoy enfermedad del corazon

e Todo acerca de la positividad sexual

e iQué significa ser positivo ante el sexo?

e Sexoy buena comunicacion
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