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Si	has	tenido	relaciones	sexuales	sin	utilizar	ningún	tipo	de	anticonceptivo,	te	contamos	qué	puedes	hacer	para	evitar	un	embarazo	no	deseado	y	el	contagio	de	una	ETS.	14	Febrero	2024	|	SexoConsigue	un	anticonceptivo	de	emergencia:	es	posible	utilizar	la	píldora	del	día	después,	ya	que	este	método	podría	ayudar	a	evitar	un	embarazo	no	deseado.
Cuanto	más	rápido	te	tomes	la	píldora	más	efectividad	tendrá,	pero	recuerda	que	no	es	un	método	anticonceptivo	de	uso	habitual.También	tienes	el	DIU	de	cobre	como	anticonceptivo	de	emergencia	que	puede	ser	insertado	dentro	de	los	5	días	posteriores	a	la	relación	sexual	sin	protección	anticonceptiva.Uso	de	la	pastilla	PrEP:	si	consideras	que	has
estado	expuesta	al	VIH,	el	uso	de	la	pastilla	PrEP	es	un	tratamiento	de	emergencia	que	se	utiliza	para	reducir	el	riesgo	de	contagio.Realiza	exámenes	para	descartar	cualquier	ETS:	pasadas	2	semanas	de	las	relaciones	sin	protección,	se	recomienda	que	te	hagan	distintas	pruebas	de	detección	de	enfermedades	de	transmisión	sexual.	Las	ETS	no	se
quitan	por	sí	solas,	sino	estas	seguro	de	si	te	has	contagiado	realizarte	una	prueba.Hazte	una	prueba	de	embarazo,	si	es	necesario:	la	prueba	de	embarazo	en	orina	es	más	precisa	si	te	la	realizas	entre	1	o	2	semanas	después	de	que	no	te	haya	llegado	tu	periodo	menstrual	y	si	quieres	hacerlo	en	sangre	puedes	hacerlo	a	los	6	días	de	haber	tenido	las
relaciones	sin	protección.	Ambas	son	eficaces,	por	lo	que	elige	la	que	más	te	convenga;	se	recomienda	hacerte	dos	por	si	las	dudas.Elige	un	método	de	barrera	y	anticonceptivo:	para	tener	sexo	vaginal,	oral	o	anal,	considera	que	las	personas	deben	cuidarse	para	evitar	ETS	y	embarazos	no	deseados,	por	lo	que	utilizar	el	condón	es	lo	mejor.Después	de
terminar	las	relaciones,	acude	al	baño	y	orina.	Puede	ayudar	a	eliminar	las	bacterias	de	la	uretra	y	el	sistema	urinario.Comunicadora	social	y	periodista	con	más	de	15	años	de	experiencia	en	periodismo	y	webs	médicas	especializadas.	Una	de	mis	especialidades	es	escribir	contenido	médico	de	alto	valor	para	nuestros	lectores.Creación:	16	Abril	2024
Actualización:	18	Julio	2024¿Necesitas	ayuda?Elige	tu	provinciaÁlavaAlbaceteAlicanteAlmeríaAsturiasÁvilaBadajozBarcelonaBurgosCáceresCádizCantabriaCastellónCeutaCiudad	RealCordobaCuencaGeronaGranadaGuadalajaraGuipúzcoaHuelvaHuescaIslas	BalearesJaenLa	CoruñaLa	RiojaLas
PalmasLeónLéridaLugoMadridMalagaMelillaMurciaNavarraOrensePalenciaPontevedraSalamancaSegoviaSevillaSoriaTarragonaTenerifeTeruelToledoValenciaValladolidVizcayaZamoraZaragoza	Según	la	Organización	Mundial	de	la	Salud,	cada	día	un	millón	de	personas	contrae	una	infección	de	transmisión	sexual	(también	conocidas	popularmente
como	enfermedades	de	transmisión	sexual),	y	muchos	casos	son	asintomáticos;	si	no	se	atienden,	pueden	provocar	graves	problemas	de	salud	a	largo	plazo.	Nosotras	te	decimos	cuáles	son	las	ETS	más	comunes,	de	manera	general	y	en	mujeres.	De	acuerdo	con	el	portal	Medline	Plus	las	ETS	son	infecciones	que	se	transmiten	de	una	persona	a	otra	a
través	del	contacto	sexual;	este	contacto	puede	ser	por	la	vagina,	oral	o	anal.	Algunas	infecciones,	como	el	herpes	o	virus	del	papiloma	humano,	también	se	contagian	por	roces	de	piel	a	piel	durante	el	sexo.Otras	formas	en	las	que	es	posible	contraer	una	ETS	es	por	medio	del	embarazo,	al	momento	del	parto,	la	lactancia,	transfusiones	de	sangre	o	al
compartir	algún	tipo	de	aguja.El	Instituto	Mexicano	del	Seguro	Social	en	México	dio	a	conocer	datos	acerca	de	que	el	30%	de	las	personas	que	están	entre	los	18	a	los	30	años	de	edad	han	contraído	o	padecen	actualmente	una	enfermedad	de	transmisión	sexual.La	forma	más	eficaz	de	saber	si	nos	hemos	contagiado	de	alguna	ETS	es	por	medio	de	un
examen	de	detección	en	un	centro	de	salud,	de	ser	positivo	el	resultado	también	tendremos	conocimiento	de	cuál	es	la	infección	a	la	cual	nos	vamos	a	enfrentar	como	el	tratamiento	adecuado.	Todo	esto	debe	ser	con	supervisión	de	un	médico	especializado.Estas	enfermedades	suelen	ser	asintomáticas,	por	lo	cual	es	importante	acudir	periódicamente
con	tu	ginecóloga	y	el	uso	de	condón	al	mantener	relaciones	sexuales.	También	debemos	estar	muy	al	pendiente	de	cambios	anormales	que	comience	a	presentar	nuestro	cuerpo.	Estos	son	algunos	síntomas	que	se	pueden	manifestar.Secreción	inusual.Llagas	o	verrugas	en	nuestra	zona	genital	o	ampollas	en	la	boca.Picazón.Enrojecimiento	de	la	zona
íntima.Olor	diferente	en	la	vagina.Sangrado	anal	o	vaginal.Dolor	abdominal.Según	la	OMS,	8	son	los	agentes	patógenos	de	máxima	incidencia	en	ITS.	De	ellos,	4	son	curables	en	la	actualidad:	sífilis,	gonorrea,	clamidiosis	y	tricomoniasis.	Las	otras	son	infecciones	víricas	incurables:	hepatitis	B,	infección	por	el	virus	del	herpes	simple	(VHS),	la	infección
por	el	VIH	y	la	infección	por	el	virus	del	papiloma	humano	(VPH).El	portal	de	salud	Healthline	indica	que	las	siguientes	son	las	ETS	más	comunes	en	mujeres	cisgénero	y	personas	asignadas	como	mujeres	al	nacer.	Una	característica	de	la	clamidia	es	que	por	lo	general	no	presenta	síntomas,	por	lo	cual	muchas	veces	las	personas	no	son	concientes	de
tenerla;	cuando	hay	síntomas,	puede	tratarse	de	dolor	al	orinar.	Hay	que	tener	mucho	cuidado	porque	si	no	se	trata	a	tiempo	podría	provocar	problemas	de	salud	en	el	tracto	genital,	tracto	urinario	y	los	ojos,	además	de	infertilidad,	enfermedad	inflamatoria	pélvica	y	embarazo	ectópico.	Esta	enfermedad	se	cura	con	antibióticos,	hay	que	recordar	que
aunque	te	haya	dado	una	vez	no	significa	que	no	puedas	volver	a	contagiarte.Esta	enfermedad	es	causada	por	el	virus	del	herpes	simple.	Se	manifiesta	en	la	piel	por	medio	de	llagas	en	algunas	zonas	del	cuerpo	como	genitales,	glúteos,	muslos	o	ano.	Este	virus	no	tiene	cura	pero	hay	medicamentos	que	ayudan	a	disminuir	los	brotes	de	llagas	y	la
posibilidad	de	contagiar	a	otra	persona.	Usar	condón	es	fundamental	para	que	el	riesgo	sea	menor.	La	bacteria	presenta	muy	pocos	síntomas	cuando	se	contrae	pero	conforme	va	pasando	el	tiempo	se	puede	presentar	dolor	al	orinar	y	secreciones	inusuales.Puede	provocar	problemas	de	salud	graves	como	inflamación	del	útero	e	infertilidad;	una	mujer
embarazada	puede	transmitir	la	infección	a	su	hijo,	además	de	que	la	infección	puede	provocar	parto	prematuro	o	ceguera	al	recién	nacido.	De	acuerdo	con	un	estudio	sobre	el	VPH	y	el	cáncer	cervical,	se	han	reconocido	más	de	200	tipos	del	virus,	de	los	cuales	alrededor	de	40	infectan	el	tracto	genital.	A	su	vez,	el	Instituto	Nacional	del	Cáncer	de
Estados	Unidos	los	divide	en	dos	grupos,	de	bajo	y	alto	riesgo.Si	no	se	trata	a	tiempo	es	posible	desarrollar	varios	tipos	de	cáncer,	como	el	de	cuello	uterino.Leer	más:Estos	son	los	peligros	de	usar	ropa	interior	de	encaje	a	diarioLeer	másCuantos	tipos	de	virus	del	papiloma	humano	existenLeer	másPor	qué	es	importante	usar	condón	durante	el	sexo
oralLeer	más	El	portal	de	planificación	Planned	Parenthood	describe	a	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	como	un	método	que	previene	el	embarazo	en	relaciones	sexuales	efectuadas	sin	protección.	Por	su	parte,	la	Clínica	Mayo	define	a	la	pastilla	del	día	siguiente	como	un	anticonceptivo	cuyo	propósito	es	evitar	la	concepción	cuando	existieron
prácticas	de	riesgo	o	cuando	el	anticonceptivo	usado	presenta	fallas.Su	uso	se	recomienda	como	de	respaldo,	debido	a	que	no	se	trata	de	un	método	anticonceptivo	de	planificación	que	puede	usarse	a	largo	plazo	por	a	las	restricciones	ocasionadas	por	las	concentraciones	que	la	fórmula	tiene	para	el	cuerpo	de	la	mujer.	¿Cuántas	veces	puede	tomarse
la	pastilla	del	día	siguiente?	Descúbrelo.	Foto:	PexelsDe	acuerdo	con	el	Instituto	Mexicano	del	Seguro	Social,	se	recomienda	el	uso	de	la	‘morning-after’	dentro	de	las	primeras	72	horas	siguientes	a	las	relaciones	sexuales	sin	protección.	Esto,	ya	que	conforme	se	tome	con	mayor	prontitud	alcanzará	mayor	efectividad.Transcurridas	más	de	72	horas,
las	posibilidades	de	éxito	disminuyen	al	75%,	debido	a	que	sus	ingredientes	compuestos	no	son	capaces	de	interferir	una	vez	que	se	efectuó	la	fertilización,	en	casos	donde	sí	se	logró	el	procedimiento.La	pastilla	del	día	siguiente	no	debe	usarse	como	un	método	anticonceptivo	de	forma	habitual	ya	que,	según	el	IMSS,	su	alto	contenido	hormonal
podría	desencadenar	alteraciones	del	ciclo	menstrual	así	como	diversos	efectos	secundarios,	entre	los	que	se	encuentran	náuseas,	malestar	general,	migrañas	y	sensibilidad	en	las	mamas.Cuídate	Plus	menciona	que	la	pastilla	del	día	siguiente	no	es	efectiva	si	se	toma	previo	a	la	relación	sexual	sin	anticonceptivo,	de	modo	que	este	fármaco
únicamente	surge	efecto	cuando	se	administra	después	del	coito.	Asimismo,	debe	administrarse	con	el	mismo	cuidado	con	el	que	se	toman	otros	medicamentos,	sin	ingerir	bebidas	alcohólicas	o	combinarla	con	sustancias	que	puedan	alterar	sus	efectos	y	volverlas	poco	fiables.	Igualmente	es	necesario	tener	presente	que	ingredientes	y	algunos
antibióticos	también	podrían	mermar	su	eficacia.Las	indicaciones	generales	de	uso	de	la	‘morning-after’	son	usarla	en	las	primeras	72	horas	posteriores	al	acto	sexual	de	riesgo,	no	hacerlo	bajo	el	influjo	del	alcohol	o	drogas	y	procurar	no	combinarla	con	el	consumo	de	antibióticos.	Foto:	PexelsEl	efecto	de	la	pastilla	dura	entre	11	y	15	horas,	explica	la
organización	Reproducción	Asistida.	De	esta	manera,	no	es	prudente	considerar	que	esta	pastilla	brinda	protección	a	largo	plazo,	por	lo	que	es	mejor	usar	anticonceptivos	de	barrera	si	se	tienen	relaciones	inmediatamente	después	de	haber	tomado	la	pastilla	del	día	siguiente.Tampoco	se	recomienda	usarla	como	un	método	recurrente.	La	clínica
Gineser	sugiere	que	no	se	recomienda	usar	la	pastilla	del	día	siguiente	más	de	dos	veces	en	un	año.	Detalla	que	tomarla	de	manera	frecuente	puede	alterar	los	periodos	menstruales	y	aumentar	la	potencia	de	los	efectos	secundarios	adversos,	además,	no	protege	ante	infecciones	de	transmisión	sexual;	exclusivamente	impide	la	concepción.El	portal	de
Clue	añade	que	se	necesitan	más	y	exhaustivas	indagaciones	que	permitan	determinar	si	hay	efectos	derivados	de	su	consumo	repetitivo.	Hasta	el	momento	no	existe	evidencia	suficiente	de	que	haya	consecuencias	irreversibles	en	el	organismo	si	se	consume	en	repetidas	ocasiones	a	lo	largo	del	año	o	en	un	mismo	ciclo.	El	IMSS	concluye	en	que	no	se
aconseja	su	uso	continuo	debido	a	que,	en	comparación	con	otros	métodos	anticonceptivos,	es	considerablemente	menos	efectiva	y	otorga	mayores	efectos	secundarios.	Por	lo	que	se	sugiere	acudir	con	un	especialista	que	se	encargue	de	determinar	cuál	es	el	anticonceptivo	idóneo	para	cada	ritmo	de	vida	sexual.Leer	más:Cuál	es	el	olor	de	la	vagina	y
cómo	saber	si	algo	no	anda	bienLeer	más¿Puedes	quedar	embarazada	si	tienes	sexo	en	la	ducha?Leer	másPor	qué	NO	se	deben	usar	dos	condones	al	mismo	tiempoLeer	más	★★★★★Valoración:	2.66	(1199	votos)	Si	has	tenido	relaciones	sexuales	sin	protección	y	te	preocupa	un	posible	embarazo,	es	importante	actuar	con	rapidez	y	tomar	medidas	para
prevenirlo.	En	este	artículo,	te	explicaremos	las	diferentes	opciones	disponibles,	incluyendo	la	píldora	del	día	después,	otros	métodos	anticonceptivos	y	consejos	para	protegerte	de	las	enfermedades	de	transmisión	sexual	(ETS).Temas	que	Desarrollaremos	La	píldora	del	día	después,	también	conocida	como	anticonceptivo	de	emergencia,	es	un
medicamento	que	se	toma	después	de	tener	relaciones	sexuales	sin	protección	para	evitar	un	embarazo.	Funciona	principalmente	interfiriendo	con	la	ovulación	o	impidiendo	que	un	óvulo	fecundado	se	implante	en	el	útero.Es	importante	destacar	que	la	píldora	del	día	después	no	es	un	método	anticonceptivo	regular	y	su	efectividad	disminuye	con	el
tiempo.	Para	obtener	los	mejores	resultados,	debe	tomarse	lo	antes	posible	después	de	la	relación	sexual,	idealmente	dentro	de	las	primeras	24	horas.Otros	Métodos	Anticonceptivos	de	EmergenciaAdemás	de	la	píldora	del	día	después,	existen	otros	métodos	anticonceptivos	de	emergencia,	como	el	dispositivo	intrauterino	(DIU)	de	cobre,	que	se	puede
insertar	hasta	cinco	días	después	de	la	relación	sexual	sin	protección.¿Cómo	Evitar	un	Embarazo	No	Deseado?La	mejor	manera	de	evitar	un	embarazo	no	deseado	es	utilizar	métodos	anticonceptivos	de	forma	regular	y	correcta.	Entre	las	opciones	más	comunes	se	encuentran:	Condones	:	Son	una	barrera	física	que	previene	el	contacto	directo	entre
los	fluidos	corporales	y	son	el	único	método	que	protege	contra	las	ETS.	Pastillas	anticonceptivas	:	Funcionan	regulando	el	ciclo	menstrual	y	evitando	la	ovulación.	DIU	:	Se	inserta	en	el	útero	y	puede	ser	de	cobre	o	hormonal.	Implante	:	Se	coloca	debajo	de	la	piel	y	libera	hormonas	para	prevenir	el	embarazo.	Inyección	hormonal	:	Se	administra	cada
tres	meses	y	previene	la	ovulación.Consejos	para	Protegerte	de	las	ETSLas	enfermedades	de	transmisión	sexual	(ETS)	son	infecciones	que	se	transmiten	a	través	del	contacto	sexual.	Para	prevenirlas,	es	fundamental:	Utilizar	condones	durante	todas	las	relaciones	sexuales,	ya	sean	vaginales,	anales	u	orales.	Realizarse	chequeos	regulares	para
detectar	ETS.	Hablar	con	tu	pareja	sobre	tu	historial	sexual	y	las	medidas	de	seguridad	que	ambos	quieren	tomar.Aquí	te	respondemos	algunas	de	las	preguntas	más	frecuentes	sobre	la	píldora	del	día	después	:¿Dónde	puedo	conseguir	la	píldora	del	día	después?La	píldora	del	día	después	se	puede	obtener	en	farmacias,	centros	de	salud	y	hospitales.
En	algunos	países,	también	se	puede	adquirir	en	línea.¿Cuánto	cuesta	la	píldora	del	día	después?El	precio	de	la	píldora	del	día	después	varía	según	el	país,	la	farmacia	y	la	marca.	En	algunos	casos,	se	puede	obtener	gratuitamente	en	los	centros	de	salud.¿Qué	efectos	secundarios	tiene	la	píldora	del	día	después?La	píldora	del	día	después	puede
causar	efectos	secundarios	como	náuseas,	vómitos,	dolor	de	cabeza,	sensibilidad	en	los	senos	y	sangrado	irregular.¿La	píldora	del	día	después	afecta	la	fertilidad?La	píldora	del	día	después	no	afecta	la	fertilidad	a	largo	plazo.	Sin	embargo,	es	importante	recordar	que	es	un	método	de	emergencia	y	no	debe	utilizarse	como	método	anticonceptivo
regular.La	píldora	del	día	después	puede	ser	una	opción	efectiva	para	prevenir	un	embarazo	no	deseado	después	de	tener	relaciones	sexuales	sin	protección.	Sin	embargo,	es	importante	recordar	que	es	un	método	de	emergencia	y	que	la	mejor	manera	de	evitar	un	embarazo	no	deseado	es	utilizar	métodos	anticonceptivos	de	forma	regular	y
correcta.Recuerda	que	la	salud	sexual	es	un	tema	importante	y	que	es	fundamental	hablar	con	un	profesional	de	la	salud	si	tienes	alguna	duda	o	preocupación.Si	quieres	conocer	otros	artículos	parecidos	a	Qué	tomar	para	no	quedar	embarazada	después	de	tener	relaciones	puedes	visitar	la	categoría	Salud.	Los	métodos	de	prevención	son
indispensables	para	toda	persona	con	vida	sexual	activa,	ya	sea	para	cuidarse	de	un	embarazo	no	deseado	o	para	disminuir	el	riesgo	de	una	enfermedad	de	transmisión	sexual.	Existen	numerosas	alternativas,	que	van	desde	las	que	funcionan	como	preventivos,	es	decir,	cuyo	uso	se	recomienda	antes	del	acto	sexual,	hasta	las	que	fungen	como	agentes
posteriores	al	acto,	tal	es	el	caso	de	la	pastilla	PEP	que	evita	el	contagio	de	VIH.	Conoce	cuánto	cuesta	y	cómo	funciona	la	pastilla	PEP,	tratamiento	que	evita	la	transmisión	de	VIH.Foto:	PexelsEl	tratamiento	PEP	consiste	en	la	profilaxis	post-exposición,	que	de	acuerdo	con	National	Institutes	of	Health,	significa	prevención	o	control	en	la	propagación
de	una	infección	o	enfermedad	con	el	uso	de	antirretrovirales.	En	el	caso	del	PEP,	funge	como	agente	preventivo	para	reducir	el	riesgo	en	personas	que	hayan	estado	expuestas	al	VIH.	Según	información	de	MedlinePlus,	esta	pastilla	únicamente	es	funcional	en	circunstancias	de	emergencia.	Debe	tomarse	en	las	72	horas	posteriores	a	una	posible
exposición	al	Virus	de	Inmunodeficiencia	Humana	(VIH).	Si	se	inicia	a	tiempo	el	tratamiento,	la	pastilla	de	PEP	es	sumamente	eficaz,	con	una	tasa	de	efectividad	de	hasta	80%,	indican	cifras	de	Pan	American	Health	Organization.	Asimismo,	reitera	que	la	primera	toma	no	basta	para	obtener	resultados	satisfactorios.	Es	necesario	seguir	el	plan	médico
que	consta	de	28	días.	Una	vez	finalizado,	lo	ideal	es	acudir	a	una	consulta	para	evaluar	si	su	comportamiento	en	el	organismo	fue	exitoso	para	detener	o	evitar	la	transmisión	por	VIH.	El	Centro	para	Control	y	Prevención	de	Enfermedades	explica	que	el	PEP	no	sustituye	el	uso	de	otros	métodos	para	prevenir	el	contagio	de	VIH	y	otras	enfermedades
de	transmisión	sexual.	Además	de	que	no	se	sugiere	usarlo	como	alternativa	fija	para	quienes	tienen	exposición	al	virus	recurrente.	Sobre	los	efectos	secundarios,	organizaciones	de	salud	aseguran	que	únicamente	se	conocen	síntomas	leves	de	baja	importancia.Foto:	PexelsEl	Centro	Nacional	para	la	Prevención	y	Control	del	VIH	y	Sida	informó	que	el
suministro	del	PEP	se	trata	de	una	estrategia	de	prevención	para	reducir	el	índice	de	casos	positivos.	Cualquier	persona	que	haya	estado	expuesta	o	que	tenga	sospechas	de	haber	vivido	una	práctica	de	riesgo	a	contraer	VIH	puede	solicitar	dar	inicio	a	este	tratamiento	antirretroviral.	En	México	la	pastilla	de	PEP	para	evitar	el	contagio	de	VIH	es	un
servicio	que	se	proporciona	de	forma	gratuita.	Puede	solicitarse	en	hospitales	y	clínicas	públicas	que	cuenten	con	jornadas	de	prevención	de	manera	permanente	o	en	campañas	de	salud	periódicas.	En	otros	países	existen	restricciones	para	acceder	a	ella	sin	ningún	costo,	como	caso	de	agresiones	sexuales	o	exposiciones	accidentales	en	el	trabajo.
Datos	de	Consumer	Reports	reiteran	que	en	Estados	Unidos,	el	costo	por	tratamiento	para	quienes	no	cuentan	con	seguro	médico	puede	ascender	a	los	mil	800	dólares.Leer	más:	El	producto	de	‘limpieza’	íntima	que	NO	debes	usarLeer	más¿Qué	pasa	si	usas	un	condón	caducado?Leer	másPor	qué	no	existe	una	pastilla	anticonceptiva	para
hombresLeer	más	En	la	actualidad,	las	redes	sociales	están	repletas	de	una	amplia	variedad	de	consejos	para	bajar	de	peso;	sin	embargo,	la	tendencia	sobre	contar	las	calorías	de	los	alimentos	sigue	siendo	una	de	las	más	populares.	Pero,	si	perder	peso	está	entre	tus	objetivos,	¿por	qué	deberías	dejar	de	contar	las	calorías	y	buscar	ayuda	profesional?
Muchos	autoproclamados	expertos	en	plataformas	como	Instagram	y	TikTok	sostienen	que	la	pérdida	de	peso	se	reduce	a	un	simple	cálculo:	calorías	consumidas	frente	a	calorías	quemadas.	Por	lo	que	es	esencial	evaluar	los	supuestos	beneficios	como	los	riesgos	asociados	a	esta	práctica.NOSOTRAS	te	compartimos	información	especializada	acerca
de	por	qué	contar	las	calorías	de	tus	alimentos	podría	ser	un	hábito	poco	saludable.Foto:	Freepik.	Las	calorías	son	unidades	de	medida	que	expresan	el	valor	nutricional	de	los	alimentos	según	su	contenido	energético,	y	son	necesarias	para	mantener	funciones	vitales.	Sin	embargo,	el	conteo	de	calorías	se	ha	vuelto	un	recurso	común	en	la	cultura	de
las	dietas	para	perder	peso.	Según	David	Gaviria,	especialista	en	nutrición	para	CNET,	“contar	calorías	no	es	algo	natural.	Comemos	alimentos,	no	calorías”.	Aunque	algunas	personas,	como	los	atletas,	pueden	beneficiarse	de	este	método	con	ayuda	profesional,	la	mayoría	lo	utiliza	para	manipular	su	peso,	lo	que	puede	llevar	a	conclusiones
erróneas.Tradicionalmente,	se	ha	enseñado	que	perder	peso	es	cuestión	de	matemáticas	simples:	que	reducir	ciertas	calorías	equivale	a	perder	ciertos	kilos.	Sin	embargo,	esto	ha	sido	refutado	por	expertos.	Fatima	Cody	Stanford,	especialista	en	obesidad	y	profesora	en	la	Facultad	de	Medicina	de	Harvard,	afirma:	“esta	idea	de	‘una	caloría	que	entra	y
una	caloría	que	sale’	no	solo	es	anticuada,	sino	que	es	errónea”.	Factores	como	el	tipo	de	alimento,	el	metabolismo	individual	y	la	microbiota	intestinal	influyen	significativamente	en	cómo	el	cuerpo	quema	y	utiliza	las	calorías.De	acuerdo	con	Harvard	Health	Publishing,	la	forma	en	que	procesamos	las	calorías	está	influenciada	por	tres	factores
principales.El	microbioma	intestinal.	En	el	intestino	viven	billones	de	organismos,	y	su	composición	puede	afectar	la	cantidad	de	calorías	que	se	absorben	de	los	alimentos.	Los	estudios	muestran	que	las	personas	en	general	tienen	diferentes	tipos	de	microbiota	y	que	esta	puede	modificarse	en	relación	al	peso	de	cada	persona.	Esto	se	debe	a	que
ciertos	organismos	pueden	descomponer	y	utilizar	más	calorías	de	algunos	alimentos.Tu	metabolismo.	Cada	cuerpo	tiene	un	“punto	de	ajuste”	que	regula	el	peso,	influenciado	por	genes,	entorno	y	comportamientos.	Stanford	explica	que	el	hipotálamo	controla	este	punto,	evitando	que	el	peso	baje	de	ese	nivel,	lo	que	podría	dificultar	la	pérdida	de
peso.	Esto	explica	por	qué	el	96%	de	las	personas	que	pierden	peso	significativamente	tienden	a	recuperarlo.El	tipo	de	alimentos	que	consumes.	Las	elecciones	alimenticias	afectan	la	ingesta	calórica,	no	solo	por	su	contenido	calórico.	Un	estudio	de	2019	en	Cell	Metabolism	mostró	que	los	alimentos	procesados	pueden	incitar	a	consumir	más	calorías.
Stanford	comenta:	“las	personas	que	consumieron	alimentos	ultraprocesados	​​fueron	quienes	aumentaron	de	peso.	En	promedio,	quienes	comieron	alimentos	procesados	consumieron	500	calorías	más	al	día	que	aquellos	que	comieron	alimentos	no	procesados”.Foto:	Freepik.	Aunque	algunas	personas	pueden	contar	calorías	de	manera	segura,	esta
práctica	también	está	relacionada	con	trastornos	de	la	conducta	alimentaria.	Un	estudio	de	2017	reveló	que	el	75%	de	los	participantes	diagnosticados	con	un	trastorno	alimentario	utilizaban	aplicaciones	para	contar	calorías,	y	el	73%	creía	que	estas	aplicaciones	contribuían	a	sus	síntomas.	La	evidencia	sugiere	que	el	conteo	de	calorías	puede	llevar	a
una	restricción	de	alimentos	que	va	más	allá	de	lo	saludable,	fomentando	una	relación	negativa	con	la	comida.“Las	investigaciones	sobre	el	seguimiento	de	calorías	demuestran	que	puede	poner	a	las	personas	en	riesgo	de	sufrir	trastornos	alimentarios	o	de	un	seguimiento	compulsivo”,	explica	Gaviria.	Es	crucial	que	cada	persona	reconozca	su
relación	con	la	comida	y	el	seguimiento	de	calorías,	considerando	cuándo	esta	práctica	puede	volverse	perjudicial.	Si	decides	contar	calorías,	es	crucial	reconocer	cuándo	esta	práctica	se	vuelve	perjudicial.	Experimentar	culpa,	vergüenza	o	ansiedad	al	respecto	son	señales	de	alarma,	por	lo	que	se	vuelve	imprescindible	buscar	ayuda	profesional.	La
experta	para	CNET	enfatiza	en	que	“si	te	invitan	a	salir	a	comer	y	lo	primero	que	piensas	es	en	tu	ventana	calórica,	eso	es	una	gran	señal	de	que	debes	reconsiderar	lo	que	estás	haciendo”.La	ingesta	calórica	necesaria	varía	según	el	individuo.	Limitar	las	porciones	y	optar	por	alimentos	no	procesados	son	estrategias	más	sostenibles	que	simplemente
contar	calorías.	En	lugar	de	obsesionarte	con	los	números,	enfócate	en	la	calidad	de	tu	dieta	y	en	hacer	cambios	de	estilo	de	vida	que	promuevan	una	relación	saludable	con	la	comida.	Como	señala	la	especialista	de	Harvard,	“es	hora	de	dejar	de	lado	la	idea	de	las	calorías”	y	comenzar	a	disfrutar	de	una	alimentación	consciente	y	equilibrada.Foto
principal:	Freepik.Leer	más:Darte	permiso	para	comer	también	es	un	trastorno	alimenticioLeer	másPor	qué	los	trastornos	alimentarios	son	más	comunes	en	mujeresLeer	más	La	seguridad	es	algo	que	concierne	a	todas	las	personas	involucradas	en	una	relación	sexual,	no	solamente	para	evitar	un	embarazo	no	deseado	sino	para	prevenir	una	infección
de	transmisión	sexual.	Para	eso,	descubre	las	cosas	que	SIEMPRE	debes	revisar	al	usar	condón	externo	con	tu	pareja.	Podemos	llegar	a	pensar	que	sabemos	cómo	usar	un	condón	externo	de	forma	correcta,	pero	basta	un	pequeño	descuido	para	cometer	un	error	que	nos	deje	expuestas	a	infermedades	de	transmisión	sexual	(ITS)	o	embarazos	no
planeados.Los	condones	externos	son	uno	de	los	métodos	anticonceptivos	más	populares,	por	su	efectividad	que	va	del	85%	al	95%.	Es	un	método	que	se	distingue	porque	brinda	protección	para	infecciones,	lo	cual	no	sucede	con	los	otros	métodos	anticonceptivos.	El	condón	externo	también	es	comúnmente	llamado	condón	masculino;	aunque	tú	no
seas	quien	lo	usa	directamente,	la	protección	es	algo	que	también	te	concierne	a	ti.	Como	lo	explica	la	plataforma	de	salud	del	gobierno	de	Oklahoma	(en	Estados	Unidos),	es	importante	la	planeación	en	pareja	en	cuanto	a	los	condones.	Hablen	sobre	métodos	anticonceptivos	y	sobre	protección	ante	enfermedades.	Foto:	Pexels.	Cottonbro	StudioLos
condones	externos	sí	caducan,	siempre	debe	tener	impresa	y	visible	la	fecha	de	expiración.	Si	se	pasa	de	la	fecha,	debes	desechar	ese	condón	externo	y	conseguir	uno	nuevo.	En	el	empaque	puedes	checar	agujeros	o	desgarres	que	tenga	el	condón,	los	cuales	pueden	dañar	la	integridad	del	producto.	Si	es	así,	deséchalo	de	inmediato.	Es	importante
checar	igualmente	que	el	empaque	del	condón	cerrado	haga	una	especie	de	“colchón”,	lo	que	significa	que	no	está	ponchado.Como	lo	comenta	Upasana	Kamineni	Konidela,	fundadora	de	Apollo	Hospitals	(India)	en	su	canal	de	YouTube,	otra	de	las	cosas	que	SIEMPRE	debes	revisar	al	usar	condón	externo	con	tu	pareja	es	que	eviten	usar	los	dientes,
uñas	o	cualquier	objeto	puntiagudo	para	abrir	el	empaque,	pues	puedes	dañarlo	accidentalmente.Los	condones	externos	tienen	un	lado	en	el	que	se	desenvuelve	sin	problema.	Ponerlo	de	manera	incorrecta	es	un	error	muy	común.	Pero,	¡ten	cuidado!	Ya	no	debes	reutilizar	el	condón	externo	que	has	puesto	de	manera	incorrecta.	Es	muy	importante
que	deseches	ese	condón	externo	y	comiences	el	procedimiento	de	nuevo.	Esto	debido	a	que	la	parte	exterior	del	condón	ya	habrá	tocado	los	genitales	de	tu	pareja,	dejándote	expuesta.Es	importante	que,	cuando	tu	pareja	se	ponga	el	condón	externo,	se	debe	presionar	la	punta	del	mismo	para	sacar	todo	el	aire	dejando	un	espacio	para	la	eyaculación.
De	otra	manera,	se	puede	llegar	a	romper	el	condón	externo.Si	el	condón	se	ve	como	un	globo	inflado	en	la	punta,	hay	que	dejar	salir	el	aire.Está	bien	usar	lubricante,	pero	es	importante	utilizar	productos	hechos	para	este	propósito	y	que	no	puedan	causar	daño	en	el	condón;	los	lubricantes	a	base	de	aceite	pueden	tener	un	efecto	nocivo	en	el
condón.	Bajo	ninguna	circunstancia	tu	pareja	puede	quitarse	el	condón	durante	el	acto	sexual	sin	que	tú	lo	sepas.	Si	lo	hace,	se	trata	de	un	acto	de	violencia	llamada	‘stealthing’.	Una	recomendación	que	da	el	gobierno	de	Oklahoma	es	siempre	hablar	con	tu	pareja	sobre	los	condones	antes	de	empezar	a	tener	relaciones	para	tener	acuerdos	mutuos
sobre	cómo	va	a	ser	la	dinámica.	Recuerda	que	todo	debe	ser	consensuado,	NO	estás	obligada	a	acceder	a	tener	relaciones	sexuales	sin	protección	si	no	estás	de	acuerdo	con	eso.Otra	recomendación	es	no	llevar	el	condón	contigo	en	un	lugar	donde	se	dañe.	Según	explica	la	organización	Brook,	los	condones	pueden	calentarse	cuando	están	en	una
cartera,	bolso	o	bolsillo	y	esto	los	daña.Recuerda	que	NO	se	debe	reusar	un	condón	y	que	es	necesario	cambiarlo	cuando	vas	a	cambiar	de	práctica	sexual;	por	ejemplo,	de	la	penetración	vaginal	a	penetración	anal	o	viceversa.	Igualmente,	no	se	deben	compartir	los	condones	cuando	se	usan	condones	externos	en	los	juguetes	sexuales	como	vibradores.
Si	se	involucra	a	más	personas,	se	debe	usar	uno	nuevo	para	cada	integrante	de	una	relación.Leer	más:Por	qué	NO	se	deben	usar	dos	condones	al	mismo	tiempoLeer	más¿Qué	pasa	si	usas	un	condón	caducado?Leer	másLo	que	debes	saber	antes	de	hacerlo	sin	condónLeer	más	Tener	relaciones	sexuales	sin	protección	puede	ser	una	situación
estresante	y	preocupante.	Si	bien	lo	ideal	es	siempre	usar	algún	método	anticonceptivo	para	prevenir	embarazos	no	deseados	y	enfermedades	de	transmisión	sexual,	a	veces	ocurren	imprevistos.En	caso	de	haber	tenido	relaciones	sin	protección,	es	importante	tomar	medidas	de	inmediato	para	reducir	el	riesgo	de	embarazo	y	enfermedades	de
transmisión	sexual.	En	este	artículo,	te	explicaremos	qué	tomar	después	de	tener	relaciones	sin	protección	y	cómo	actuar	en	caso	de	emergencia.ÍndiceExisten	diferentes	opciones	anticonceptivas	de	emergencia	que	pueden	tomarse	después	de	tener	relaciones	sin	protección.	A	continuación,	te	explicamos	cuáles	son:1.	Píldora	anticonceptiva	de
emergenciaLa	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	es	una	pastilla	que	se	debe	tomar	lo	antes	posible	después	de	haber	tenido	relaciones	sin	protección.	Esta	pastilla	contiene	una	alta	dosis	de	hormonas	que	impiden	la	ovulación	y	evitan	que	el	espermatozoide	fecunde	al	óvulo.Es	importante	tener	en	cuenta	que	la	píldora	anticonceptiva	de
emergencia	no	protege	contra	enfermedades	de	transmisión	sexual	y	no	es	un	método	anticonceptivo	regular.	Solo	se	debe	usar	en	situaciones	de	emergencia.2.	Dispositivo	intrauterino	(DIU)	de	cobreEl	DIU	de	cobre	es	un	método	anticonceptivo	que	se	coloca	en	el	útero	y	puede	prevenir	el	embarazo	hasta	cinco	días	después	de	haber	tenido
relaciones	sin	protección.	Este	método	es	más	efectivo	que	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia,	pero	requiere	una	visita	al	médico	para	su	colocación.3.	Anticonceptivos	de	emergencia	de	larga	duraciónExisten	otros	métodos	anticonceptivos	de	larga	duración	que	pueden	prevenir	el	embarazo	hasta	cinco	días	después	de	haber	tenido	relaciones
sin	protección,	como	los	implantes	hormonales	y	las	inyecciones	anticonceptivas.	Estos	métodos	requieren	de	una	visita	al	médico	para	su	colocación	y	solo	deben	ser	utilizados	en	situaciones	de	emergencia.¿Cómo	actuar	en	caso	de	emergencia?Si	has	tenido	relaciones	sin	protección	y	necesitas	tomar	medidas	de	emergencia,	es	importante	que
actúes	lo	antes	posible.	Aquí	te	dejamos	algunos	consejos	para	saber	cómo	actuar:1.	Consulta	a	un	médicoLo	ideal	es	que	acudas	a	un	médico	lo	antes	posible	para	que	te	recomiende	el	mejor	método	anticonceptivo	de	emergencia	según	tu	situación.	En	caso	de	que	no	puedas	acudir	a	un	médico,	puedes	acudir	a	una	farmacia	para	obtener	la	píldora
anticonceptiva	de	emergencia.2.	Toma	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	lo	antes	posibleLa	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	debe	ser	tomada	lo	antes	posible	después	de	haber	tenido	relaciones	sin	protección.	Cuanto	antes	la	tomes,	mayor	será	su	efectividad.3.	Usa	métodos	anticonceptivos	regularesDespués	de	haber	tomado	medidas	de
emergencia,	es	importante	que	comiences	a	usar	métodos	anticonceptivos	regulares	para	prevenir	futuras	situaciones	de	riesgo.ConclusiónTener	relaciones	sin	protección	puede	ser	una	situación	estresante	y	preocupante.	Sin	embargo,	existen	medidas	de	emergencia	que	puedes	tomar	para	prevenir	el	embarazo	y	las	enfermedades	de	transmisión
sexual.	Es	importante	que	acudas	a	un	médico	lo	antes	posible	y	comiences	a	usar	métodos	anticonceptivos	regulares	para	prevenir	futuras	situaciones	de	riesgo.Preguntas	frecuentes1.	¿La	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	es	efectiva?Sí,	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	es	efectiva	si	se	toma	lo	antes	posible	después	de	haber	tenido
relaciones	sin	protección.	Sin	embargo,	su	efectividad	disminuye	si	se	toma	después	de	las	primeras	72	horas.2.	¿La	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	tiene	efectos	secundarios?Sí,	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	puede	tener	efectos	secundarios	como	náuseas,	mareos,	dolor	de	cabeza	y	cambios	en	el	período	menstrual.3.	¿El	DIU	de
cobre	puede	causar	infertilidad?No,	el	DIU	de	cobre	no	causa	infertilidad.	Después	de	retirar	el	DIU,	la	fertilidad	vuelve	a	su	estado	normal.4.	¿La	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	protege	contra	enfermedades	de	transmisión	sexual?No,	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	solo	previene	el	embarazo	y	no	protege	contra	las	enfermedades	de
transmisión	sexual.	Es	importante	usar	métodos	anticonceptivos	y	protección	en	todas	las	relaciones	sexuales	para	prevenir	enfermedades	de	transmisión	sexual.5.	¿Qué	métodos	anticonceptivos	son	más	efectivos?Los	métodos	anticonceptivos	más	efectivos	son	aquellos	que	se	usan	de	manera	regular	y	constante,	como	la	píldora	anticonceptiva,	el
DIU	y	los	preservativos.	Es	importante	elegir	el	método	anticonceptivo	que	mejor	se	adapte	a	tus	necesidades	y	estilo	de	vida.	Anticonceptivas:	¿Cuándo	actúan?	Descubre	su	efectividad	Conoce	pros	y	contras	del	condón	femenino:	guía	completa	La	pastilla	del	día	siguiente:	tu	opción	anticonceptiva	de	emergencia	Descubre	la	verdad	detrás	del	picor
en	el	cuero	cabelludo	sin	caspa	Descubre	las	causas	de	la	comezón	en	los	labios	genitales	Embarazo	inesperado	tras	pastilla	del	día	siguiente:	¿qué	hacer?	Nacimiento	prematuro:	¿Cómo	afecta	al	bebé	nacer	a	las	36	semanas?	Ovarios	poliquísticos:	¿Por	qué	no	me	baja	el	periodo?	¿Sientes	una	bola	en	la	garganta?	Descubre	las	posibles	causas	5
pasos	a	seguir	después	de	mantener	relaciones	sexuales	para	cuidar	tu	higiene	y	tu	salud	íntima	/	Foto	De	Personas	Creado	Por	Cookie_Studio	-	Www.freepik.es	Tener	una	vida	sexual	satisfactoria,	activa	y	saludable	va	más	allá	de	experimentar	la	idea	de	placer	inmediato	al	que	está	ligado.	Cuidar	de	nuestra	higiene	y	nuestra	salud	íntima	es
imprescidinble	para	evitar	infecciones	y	disfrutar	de	la	plenitud	de	los	encuentros	sexuales.	Las	infecciones	u	otros	problemas	derivados	de	la	practica	sexual	son	más	frecuentes	en	mujeres,	aunque	también	pueden	desencadenarse	en	los	hombres.	El	problema	es	que,	muchas	veces,	existe	mucho	desconocimiento	en	torno	a	este	tema	y	todo	lo
referente	a	la	educación	y	la	salud	sexual.	Para	aportar	un	grano	de	arena,	a	continuación,	damos	algunas	pautas	respaldadas	por	expertos	que	debes	considerar	inmediatamente	después	de	cada	momento	de	placer	con	tu	pareja.	Durante	el	acto,	pueden	entrar	bacterias	e	instalarse	en	el	tracto	urinario	de	la	mujer	provocando	problemas	como	la
cistitis.	Orinar	ayudar	disipar	cualquier	bacteria	o	toxina	ya	que	expulsas	al	exterior	los	gérmenes	que	están	dentro.	En	el	caso	de	los	hombres,	orinar	puede	contribuir	a	la	prevención	de	la	uretritis	de	transmisión	sexual,	producidas	por	el	mismo	contacto.	No	ocurre	nada	si	después	del	sexo	no	tomamos	baño,	sin	embargo	sobre	todo	en	el	caso	de	las
mujeres	y	hombres	con	piel	muy	sensible	o	las	chicas	propensas	a	infecciones	íntimas,	lo	mejor	es	tomar	un	baño	y	lavar	bien	los	genitales.	Lavar	siempre	con	un	jabón	especial	para	el	área	íntima	con	PH	neutro.	Evitar	los	lavados	excesivos	con	productos	que	pueden	ser	nocivos	para	la	zona	íntima,	como	los	geles	corporales	que	no	son	específicos
para	el	área	genital.	Estos	alteran	el	pH	de	la	zona	vaginal	y	pueden	ocasionar	sequedad	y	otras	lesiones.	Asimismo,	evita	lavarte	internamente	de	manera	muy	frecuente,	puedes	producirte	más	infecciones	ya	que	eliminas	la	flora	vaginal	normal.	En	el	caso	de	los	hombres,	lavar	el	pene	con	agua	tibia	todos	los	días	al	ducharse	o	bañarse,	además	de
tras	el	acto	sexual,	prestando	especial	atención	a	la	zona	bajo	el	prepucio	para	evitar	que	se	acumule	esmegma,	un	agente	antibacteriano	que	actúa	también	como	lubricante.	Lavate	las	manos	con	jabón	es	la	mejor	manera	de	eliminar	bacterias	que	puedas	adquirir	durante	el	sexo,	tocando	los	genitales	de	tu	compañero/a,	con	ello	evitaras	que	se
extiendan	las	infecciones.	Utilizar	ropa	íntima	con	telas	de	algodón,	y	evitar	aquellas	que	son	sintéticas	o	muy	ajustadas,	puesto	que	producen	mayor	sudoración,	y	esto	altera	la	microbiota	vaginal.	Es	bueno	tener	un	vaso	con	agua	en	el	dormitorio	para	tomar	un	poco	después	de	tener	relaciones	sexuales.	Beber	por	lo	menos	un	vaso	con	agua	después
del	sexo	puede	ayudarte	a	hidratarte	y	mantener	tus	niveles	de	energía	altos,	ya	que	la	estimulación	sexual	puedes	agotar	la	fuerza.	También	puede	ayudarte	a	eliminar	las	bacterias	de	las	vías	urinarias.	Cuidar	tu	salud	y	evitar	un	embarazo	no	deseado	son	aspectos	muy	importantes	a	la	hora	de	tener	encuentros	íntimos.	Si	tu	pareja	y	tú	tuvieron
sexo	y	no	utilizaron	ningún	método	de	barrera	ni	anticonceptivo,	te	decimos	lo	que	debes	hacer	después	de	tener	relaciones	sexuales	sin	protección.Te	explicamos	cómo	debes	actuar	y	qué	acciones	tomar	inmediatamente	después	de	la	relación	sexual	y	los	días	o	semanas	posteriores.	Trata	de	estar	tranquila	porque	aún	hay	acciones	que	puedes	llevar
a	cabo	para	evitar	un	embarazo	y	detectar	una	enfermedad	de	transmisión	sexual.Foto:	Unsplash.	Reproductive	Health	SuppliesDespués	de	que	termine	la	relación	sexual,	ve	al	baño	y	haz	pipí.	De	acuerdo	con	la	Universidad	de	Colorado	en	Boulder,	esto	puede	ayudar	a	eliminar	las	bacterias	de	la	uretra	y	el	sistema	urinario.	Así	puedes	evita	que	se
desarrolle	una	infección	del	tracto	urinario;	según	la	empresa	proveedora	de	salud	Livi,	las	mujeres	tienen	30	veces	más	probabilidades	de	desarrollar	este	tipo	de	infección.Si	no	utilizaste	un	método	de	barrera	y	tampoco	tienes	algún	otro	método	anticonceptivo,	es	posible	tomar	una	pastilla	de	emergencia	o	del	día	siguiente.	Este	método	sirve	para
prevenir	un	embarazo,	en	caso	de	que	no	esté	entre	tus	planes.	Aunque	puedes	tomarla	al	día	siguiente	de	la	relación	sexual,	entre	más	rápido	la	consigas	es	mejor.	Sin	embargo,	lo	mejor	es	consultar	a	tu	ginecóloga	previamente.	Aquí	te	contamos	cómo	se	utilizan.Recuerda	que	estas	pastillas	NO	deben	ser	tu	método	de	anticoncepción	regular,	son
para	casos	de	emergencia.	También	existe	otro	método	para	la	anticoncepción	de	emergencia:	el	dispositivo	intrauterino	de	cobre	(DIU).	De	acuerdo	con	el	portal	Livi,	el	DIU	de	cobre	debe	ser	insertado	por	un	profesional	de	la	salud	dentro	de	los	5	días	posteriores	a	la	relación	sexual	sin	protección.	Pero	reiteran	que,	entre	más	pronto	se	coloque,	es
más	efectivo.Si	crees	que	pudiste	haber	estado	expuesta	al	VIH,	considera	el	uso	de	la	pastilla	PEP.	Es	un	tratamiento	de	emergencia	que	se	utiliza	para	reducir	el	riesgo	de	contagio.	Se	toma	como	parte	de	un	plan	médico	y	es	importante	consultar	a	tu	especialista	sobre	su	uso.	Aquí	te	contamos	más	sobre	este	tratamiento.Después	de	dos	semanas,
se	recomienda	que	acudas	a	un	hospital	para	que	te	hagan	distintas	pruebas	de	detección	de	enfermedades	de	trasmisión	sexual.	Por	ejemplo,	clamidia,	gonorrea	y	sífilis.	Si	tienes	síntomas	como	dolor,	picazón,	ardor	o	presentas	secreciones	o	sangrados	vaginales,	acude	al	médico	de	inmediato.	También	se	recomienda	que	tu	pareja	se	haga	el	examen
para	descartar	cualquier	padecimiento.Foto:	Pexels.	Los	Muertos	CrewAsimismo,	a	los	seis	meses	te	recomendamos	hacerte	otra	vez	estos	exámenes,	ya	que	algunas	enfermedades	no	se	desarrollan	en	las	primeras	semanas.Si	tienes	un	retraso	de	varios	días	y	ya	pasaron	más	de	dos	semanas	del	encuentro	sin	protección,	debes	hacerte	una	prueba	de
embarazo	casera	o	de	sangre.	Ambas	son	eficaces,	por	lo	que	elige	la	que	más	te	convenga;	se	recomienda	hacerte	dos	por	si	las	dudas.Por	último,	para	tener	sexo	vaginal,	oral	o	anal,	considera	que	las	personas	deben	cuidarse	para	evitar	ETS.	Para	esto,	se	recomienda	el	uso	del	condón	externo.	Para	evitar	embarazos	también	existen	diferentes
métodos	anticonceptivos	como	el	condón,	pastillas	anticonceptivas,	dispositivos,	implantes,	inyecciones	o	parche,	cualquiera	de	estos	te	ayudará	a	evitar	un	embarazo	no	deseado.	Consulta	a	tu	ginecóloga	sobre	cuál	es	el	más	adecuado	para	ti.	Foto:	Pexels.	Cottonbro	StudioLeer	más:Cuáles	son	las	ETS	más	comunes	en	mujeresLeer	másCosas	que
SIEMPRE	debes	revisar	con	tu	pareja	al	usar	el	condón	externoLeer	másVacuna	contra	el	VPH:	a	partir	de	qué	edad	es	recomendable	aplicarlaLeer	más	La	sexualidad	tiene	un	papel	muy	importante	en	la	satisfacción	personal	y	de	pareja,	pero	como	con	otras	actividades	existen	riesgos	derivados	de	malas	prácticas	higiénicas.	Por	ejemplo,	“resulta
conveniente,	tanto	en	el	hombre	como	en	la	mujer,	orinar	tras	una	relación	sexual”,	adelanta	Ignacio	Moncada,	jefe	de	Urología	y	de	la	Unidad	del	Varón	del	Hospital	Universitario	Sanitas	La	Zarzuela.	¿Qué	es	lo	primero	que	se	aconseja	hacer	tras	una	relación	sexual?	“Lo	primero	que	se	recomienda	es	orinar,	ya	que	favorece	la	eliminación	de	las
bacterias	con	las	que	se	haya	podido	tener	contacto	durante	el	acto	sexual.	Además,	beber	agua	ayudará,	tanto	a	provocar	las	ganas	de	ir	al	servicio	como	a	la	hidratación	del	cuerpo	a	nivel	general”,	explica	Fernando	Losa,	ginecólogo	de	la	Clínica	Sagrada	Familia	de	Barcelona	y	colaborador	de	Procare	Health.	“Al	hacerlo	se	arrastran	y	se	‘lavan’
posibles	bacterias	que	pueden	entrar	en	el	tracto	urinario	en	la	mujer,	y	así	evitar	las	incómodas	cistitis	que	ocurren	tras	una	relación	sexual.	En	el	varón,	miccionando	justo	después	de	la	relación	se	evitan	las	uretritis	de	transmisión	sexual	que	pueden	producirse	tras	el	contacto	sexual”,	especifica	Moncada.		Otras	recomendaciones	Tras	la	orina,
indica	Losa,	“lo	ideal	es	siempre	lavar	tanto	la	zona	genital	como	las	manos,	cara	o	cualquier	zona	que	haya	estado	en	contacto	con	los	órganos	sexuales.	Lo	más	recomendable	es	emplear	un	jabón	específico	para	el	área	genital	con	agua	templada	que,	además	de	limpiar	la	zona,	ayudará	a	refrescarla	y	restablecer	el	pH	especificado	de	la	zona.
Además,	si	se	emplea	algún	gel	hidratante,	éste	ayudará	a	hidratar	y	aliviar	cualquier	síntoma	de	irritación”.	Mantener	una	higiene	personal	siempre	es	necesario,	particularmente	en	el	área	genital.	Por	ello	es	conveniente	lavar	el	área	genital	con	agua	y	jabón	neutro	que	no	irrite	el	aparato	genital	del	varón	y	la	mujer,	corrobora	Moncada.	Lo	que
nunca	se	debe	hacer	inmediatamente	después	del	sexo	En	palabras	del	ginecólogo	de	la	Clínica	Sagrada	Familia,	“a	pesar	de	que	la	higiene	es	esencial	en	la	salud	sexual,	muchas	mujeres	tienden	a	efectuar	un	lavado	excesivo.	Hay	que	evitar	siempre	el	uso	de	productos	no	indicados	(como	geles	corporales),	ya	que	pueden	dañar	el	pH	de	la	zona,
alterando	la	microbiota	vaginal	y	potenciando,	a	su	vez,	la	aparición	de	sequedad	o	lesiones	mayores”.	Por	otra	parte,	este	especialista	hace	hincapié	en	recordar	que	es	más	apropiado	utilizar	ropa	interior	de	algodón,	cambiarla	siempre	que	esté	húmeda	y	evitar	las	prendas	excesivamente	ajustadas	o	sintéticas	que	favorecen	la	sudoración	de	la	zona
íntima,	llegando	a	producirse	alteraciones	de	la	microbiota	de	la	vagina.	Según	el	urólogo	de	Sanitas	La	Zarzuela,	“no	hay	ninguna	evidencia	científica	que	nos	indique	lo	que	no	se	debe	hacer	tras	una	relación	sexual,	pero	no	limpiar	y	secar	el	área	genital	parece	poco	recomendable”.	Consejos	para	el	momento	previo	a	la	relación	sexual	Losa	ofrece
los	siguientes	consejos	para	mejorar	las	relaciones	sexuales:	Lo	principal,	tanto	si	se	mantienen	relaciones	sexuales	con	frecuencia	como	si	no,	es	mantener	un	correcto	cuidado	de	la	zona	íntima.			Por	otra	parte,	una	alimentación	sana	y	equilibrada	es	esencial	para	el	día	a	día	y,	también,	para	la	salud	sexual.	Así,	una	dieta	baja	en	proteínas	disminuye
los	niveles	de	testosterona,	mediador	clave	en	el	deseo	sexual	femenino,	que	provoca	a	su	vez	la	disminución	de	la	libido	y	sequedad	vaginal	volviendo	dolorosas	las	relaciones	sexuales.	Además,	la	ausencia	de	vitaminas	y	minerales	causa	cansancio	y	fatiga.			En	tercer	lugar,	dormir	también	afecta	a	la	salud	sexual	femenina.	Están	tan	estrechamente
relacionados	que,	a	mayor	cantidad	y	calidad	de	sueño,	mayor	rendimiento	en	todas	las	actividades	diarias,	incluyendo	una	mejor	respuesta	sexual.	Hacerlo	menos	de	ocho	horas	o	con	poca	calidad	altera	la	concentración,	la	memoria,	el	aprendizaje	y	puede	afectar	a	los	sistemas	hormonales	y,	por	tanto,	a	la	vida	sexual.			Otros	hábitos	saludables
como	la	actividad	física	también	son	esenciales	para	la	salud	sexual.	Yoga,	Pilates,	natación,	running,	o	algún	tipo	de	baile…	son	algunos	de	los	más	indicados.	El	deporte	no	solo	aumenta	la	capacidad	física,	sino	que,	además,	entre	otros	aspectos,	mejora	el	sistema	cardiovascular	incrementando	el	flujo	sanguíneo	en	el	clítoris,	fortaleciendo	el	suelo
pélvico	y	ayudando	a	relajarse.			El	estilo	de	vida	actual	hace	que	debido	a	la	falta	de	tiempo	se	tenga	la	permanente	sensación	de	vivir	al	límite.	En	esta	situación,	el	organismo	empieza	a	producir	cortisol		-la	llamada	hormona	de	estrés-,	que	disminuye	los	niveles	de	testosterona,	causando	inapetencia	sexual.	Encontrar	tiempo	libre	y	dedicarlo	al
bienestar	propio,	además,	reforzará	la	autoestima.	Moncada	añade	un	último	consejo:	“No	se	deben	mantener	relaciones	sexuales	si	no	hay	estimulación	sexual.	La	lubricación	adecuada	evita	irritaciones	y,	por	lo	tanto,	lesiones	en	la	mucosa	genital.	Si	hay	un	problema	de	sequedad	es	muy	importante	utilizar	un	lubricante	no	irritante”.	Las	relaciones
sexuales	sin	protección	pueden	ser	una	experiencia	emocionante	y	placentera,	pero	también	pueden	ser	una	fuente	de	preocupación	y	estrés.	Si	has	tenido	relaciones	sexuales	sin	protección	y	estás	preocupado	por	la	posibilidad	de	un	embarazo	no	deseado	o	una	infección	de	transmisión	sexual	(ITS),	es	importante	tomar	medidas	inmediatas	para
proteger	tu	salud.En	este	artículo,	te	explicaremos	qué	opciones	tienes	disponibles	después	de	tener	relaciones	sin	protección	y	cómo	pueden	ayudarte	a	prevenir	un	embarazo	o	una	ITS.Índice	Uno	de	los	métodos	más	efectivos	para	prevenir	un	embarazo	después	de	tener	relaciones	sexuales	sin	protección	es	el	uso	de	anticonceptivos	de	emergencia.
Estos	son	medicamentos	que	se	toman	después	de	tener	relaciones	sexuales	y	que	pueden	prevenir	un	embarazo	al	impedir	la	ovulación	o	la	implantación	del	óvulo	fertilizado	en	el	útero.La	píldora	del	día	después	es	un	ejemplo	común	de	anticonceptivo	de	emergencia.	Debe	tomarse	dentro	de	las	72	horas	posteriores	a	la	relación	sexual	sin
protección.	Otros	tipos	de	anticonceptivos	de	emergencia	incluyen	el	dispositivo	intrauterino	(DIU)	de	cobre	y	la	píldora	anticonceptiva	de	emergencia	con	levonorgestrel.Es	importante	tener	en	cuenta	que	estos	métodos	no	protegen	contra	las	ITS	y	no	deben	usarse	como	método	anticonceptivo	regular.2.	Prueba	de	ITSSi	tienes	relaciones	sexuales
sin	protección,	también	debes	considerar	hacerte	una	prueba	de	ITS.	Las	ITS	son	infecciones	que	se	transmiten	por	contacto	sexual	y	pueden	tener	graves	consecuencias	para	la	salud	si	no	se	tratan.Existen	diferentes	tipos	de	pruebas	de	ITS,	según	el	tipo	de	infección	que	se	sospeche.	Algunas	pruebas	de	ITS	se	pueden	hacer	en	casa	con	kits
específicos,	mientras	que	otras	deben	hacerse	en	un	centro	de	atención	médica.Es	importante	recordar	que	algunas	ITS	pueden	tardar	semanas	o	incluso	meses	en	manifestarse,	por	lo	que	debes	hacerte	la	prueba	incluso	si	no	tienes	síntomas.3.	Medicamentos	para	prevenir	ITSSi	has	estado	expuesto	a	una	ITS,	tu	médico	puede	recetarte
medicamentos	para	prevenir	la	infección.	Por	ejemplo,	si	has	estado	expuesto	al	VIH,	tu	médico	puede	recetarte	medicamentos	antirretrovirales	para	prevenir	la	infección.Es	importante	tomar	estos	medicamentos	según	las	instrucciones	de	tu	médico	para	maximizar	su	eficacia.4.	Uso	de	preservativosSi	no	estás	listo	para	tener	relaciones	sexuales	sin
protección,	el	uso	de	preservativos	es	una	forma	efectiva	de	prevenir	embarazos	y	ITS.Los	preservativos	deben	usarse	correctamente	y	en	todas	las	relaciones	sexuales	para	ser	efectivos.	Si	tienes	dudas	sobre	cómo	usar	los	preservativos	correctamente,	habla	con	tu	médico	o	busca	información	en	línea	confiable.5.	Diálogo	con	tu	parejaPor	último,	es
importante	tener	un	diálogo	abierto	y	honesto	con	tu	pareja	sobre	el	uso	de	protección	y	la	prevención	de	las	ITS.	Si	ambos	están	de	acuerdo	en	tener	relaciones	sexuales	sin	protección,	asegúrate	de	tomar	medidas	para	proteger	tu	salud.Es	importante	tener	en	cuenta	que	incluso	si	tu	pareja	no	presenta	síntomas	de	una	ITS,	aún	puede	estar
infectado	y	transmitir	la	infección.ConclusiónTener	relaciones	sexuales	sin	protección	puede	ser	una	experiencia	emocionante,	pero	también	puede	tener	consecuencias	graves	para	la	salud	si	no	se	toman	medidas	adecuadas	para	prevenir	embarazos	y	ITS.	Si	has	tenido	relaciones	sexuales	sin	protección,	considera	tomar	anticonceptivos	de
emergencia,	hacerte	una	prueba	de	ITS,	tomar	medicamentos	preventivos,	usar	preservativos	y	tener	un	diálogo	abierto	con	tu	pareja.Preguntas	frecuentes1.	¿Cuándo	debo	tomar	la	píldora	del	día	después?La	píldora	del	día	después	debe	tomarse	dentro	de	las	72	horas	posteriores	a	la	relación	sexual	sin	protección.2.	¿Qué	debo	hacer	si	tengo
síntomas	de	una	ITS?Si	tienes	síntomas	de	una	ITS,	debes	hacerte	una	prueba	lo	antes	posible	y	buscar	tratamiento	si	se	confirma	la	infección.3.	¿Los	anticonceptivos	de	emergencia	son	efectivos	para	prevenir	las	ITS?No,	los	anticonceptivos	de	emergencia	no	protegen	contra	las	ITS	y	no	deben	usarse	como	método	anticonceptivo	regular.4.	¿Puedo
obtener	medicamentos	preventivos	para	ITS	sin	receta	médica?No,	los	medicamentos	preventivos	para	ITS	solo	pueden	obtenerse	con	receta	médica.5.	¿Por	qué	es	importante	tener	un	diálogo	abierto	con	mi	pareja	sobre	la	protección?Es	importante	tener	un	diálogo	abierto	con	tu	pareja	para	asegurarte	de	que	ambos	estén	de	acuerdo	en	el	uso	de
protección	y	para	prevenir	la	transmisión	de	ITS.	Una	respuesta	habitual	tras	una	ruptura	es	el	impulso	de	eliminar	cualquier	indicio	del	paso	de	nuestra	expareja	por	nuestra	vida.	Esto	es	algo	que	ha	cobrado	especial	relevancia	en	la	era	de	las	redes	sociales,	donde	nuestros	espacios	personales	se	convierten	en	una	suerte	de	registro	diario	de
nuestras	relaciones.	Por	lo	que	se	experimenta	una	urgencia	inminente	de	borrar	toda	evidencia	de	ellas	cuando	el	vínculo	se	ha	roto.	Este	fenómeno	se	conoce	como	“síndrome	de	Voldemort”.Se	trata	de	“una	estrategia	de	afrontamiento	para	evitar	el	dolor	emocional	de	un	recuerdo,	similar	a	‘limpiar’	su	huella	de	nuestras	vidas”,	de	acuerdo	con
especialistas	para	el	portal	Medium.	Lo	que	“puede	significar	eliminar	toda	presencia	de	un	ex,	desde	fotos	hasta	recuerdos	digitales.	Pero	que,	incluso,	puede	implicar	cambiar	hábitos	para	no	cruzarse	con	esa	persona	o	con	cualquier	cosa	que	les	recuerde	a	ella”,	explican.NOSOTRAS	te	explicamos	en	qué	consiste	el	“síndrome	de	Voldemort”	y	lo
que	podría	implicar	optar	por	esta	estrategia,	de	acuerdo	con	información	especializada.	Foto:	Freepik.Romper	una	relación	sentimental	es	un	proceso	doloroso	y	complicado	que,	aunque	todas	desearíamos	que	fuera	amistoso	y	consensuado,	a	menudo	no	sucede	como	esperábamos.	Cuando	compartimos	una	conexión	íntima,	esperamos	encontrar	un
espacio	seguro	donde	podamos	ser	nosotras	mismas.	Sin	embargo,	cuando	esa	relación	se	quiebra,	el	dolor,	la	culpa	y	la	añoranza	pueden	ser	difíciles	de	gestionar.Una	reacción	común	ante	una	ruptura	es	el	deseo	de	borrar	todo	rastro	de	la	expareja	de	nuestras	vidas.	Esta	tendencia	se	ha	denominado	como	“síndrome	de	Voldemort”.	Lo	anterior,	en
alusión	al	villano	de	la	saga	de	Harry	Potter,	conocido	como	“el	que	no	debe	ser	nombrado”.	De	acuerdo	con	Women’s	Health,	la	analogía	radica	en	la	intención	de	evitar	cualquier	referencia	a	la	expareja,	como	si	su	nombre	tuviera	un	“poder”	que	pudiera	invocar	el	dolor	de	la	ruptura.El	“síndrome	de	Voldemort”	se	manifiesta	de	diversas	maneras.
No	solo	implica	devolver	pertenencias	o	evitar	encuentros,	sino	también	eliminar	todo	rastro	en	redes	sociales,	bloquear	a	la	expareja	y,	en	muchos	casos,	prohibir	que	se	hable	de	ella.	El	deseo	de	eliminar	cualquier	recuerdo	de	la	relación	puede	llevar	a	extremos	como	cambiar	de	casa	o	incluso	de	ciudad.	Las	personas	que	“padecen”	este
“síndrome”	cambian	sus	rutinas	diarias	para	evitar	encuentros,	eligiendo	caminos	alternativos	o	evitando	lugares	que	frecuentaban	juntos.	Esta	técnica,	también	conocida	como	‘sanitizing’,	puede	ofrecer	un	alivio	momentáneo.	Sin	embargo,	de	acuerdo	con	especialistas,	podría	no	ser	recomendable	como	una	solución	a	largo	plazo.Los	psicólogos
advierten	que,	aunque	el	contacto	cero	puede	ser	una	respuesta	natural	ante	el	dolor	de	una	ruptura,	llevarlo	al	extremo	podría	ser	contraproducente.	Evitar	a	la	expareja	y	sus	recuerdos	puede	intensificar	el	impacto	emocional	al	volver	a	enfrentarlos.	Las	rupturas	son	inevitables	en	la	vida,	y	es	normal	sentirse	desorientada	y	llena	de	dolor	en	un
primer	momento.	Con	el	tiempo,	cada	persona	comienza	a	procesar	sus	emociones	y	reflexionar	sobre	lo	ocurrido,	lo	que	puede	ayudar	a	prevenir	errores	en	futuras	relaciones.	No	existe	un	itinerario	único	para	todas,	y	cada	una	debe	encontrar	su	camino	para	cada	proceso	de	duelo.	Sin	embargo,	en	caso	de	experimentar	dificultades	para	continuar
con	tu	vida	de	forma	normal	después	de	una	ruptura,	buscar	acompañamiento	psicológico	profesional,	siempre	puede	ser	una	buena	estrategia.Leer	más:	¿Se	puede	tener	síndrome	del	impostor	en	una	relación?Leer	másAsí	es	como	el	‘síndrome	de	Rebeca’	puede	arruinar	tu	relaciónLeer	más	La	sexualidad	es	un	aspecto	fundamental	de	la	vida
humana	que	no	solo	implica	el	acto	físico	en	sí,	sino	también	una	serie	de	consideraciones	emocionales,	psicológicas	y	de	salud.	A	menudo,	muchas	personas	se	preguntan	cómo	pueden	maximizar	la	experiencia	sexual,	así	como	garantizar	que	sea	segura	y	placentera.	Es	aquí	donde	la	preparación	y	los	cuidados	posteriores	juegan	un	papel	crucial.
¿Qué	pasos	se	deben	seguir	antes	y	después	de	tener	relaciones	sexuales	para	asegurar	una	experiencia	satisfactoria	y	saludable?	En	este	artículo,	exploraremos	lo	que	se	debe	hacer	antes	y	después	de	mantener	relaciones	sexuales,	enfatizando	la	importancia	de	la	comunicación,	la	salud	sexual	y	el	bienestar	emocional.	A	través	de	diferentes
secciones,	ofreceremos	consejos	prácticos	y	orientaciones	que	servirán	a	todos,	desde	parejas	experimentadas	hasta	quienes	están	explorando	su	sexualidad	por	primera	vez.	Por	lo	tanto,	es	vital	entender	tanto	los	preparativos	necesarios	como	los	cuidados	que	siguen	a	la	intimidad.	Índice	Una	de	las	claves	para	tener	una	experiencia	sexual
satisfactoria	comienza	mucho	antes	de	que	tenga	lugar	la	relación	sexual	en	sí.	La	comunicación	abierta	entre	las	parejas	es	esencial.	Hablar	sobre	sus	deseos,	límites	y	preocupaciones	puede	ayudar	a	crear	un	ambiente	de	confianza	y	seguridad.	No	se	trata	solo	de	conversar	acerca	de	cosas	como	el	uso	de	métodos	anticonceptivos	o	la	prevención	de
enfermedades	de	transmisión	sexual	(ETS),	aunque	esos	son	temas	muy	importantes.	La	comunicación	también	incluye	discutir	deseos	íntimos	y	preocupaciones	sobre	la	intimidad	en	general.	Cuando	las	parejas	se	sienten	cómodas	para	expresar	sus	pensamientos	y	sentimientos,	esto	no	solo	mejora	la	calidad	de	la	relación	sexual,	sino	que	también
favorece	la	construcción	de	una	conexión	emocional	más	profunda.	Esto	puede	significar	hablar	sobre	fantasías	sexuales	o	simplemente	asegurarse	de	que	ambos	se	sientan	cómodos	y	preparados	para	el	momento.	El	respeto	y	la	empatía	son	fundamentales,	ya	que	todo	el	mundo	tiene	diferentes	experiencias	y	niveles	de	comodidad	con	la	intimidad.
Relacionado:		Ciclo	menstrual	y	su	relación	con	infecciones	ginecológicasPreparación	física	y	mental	antes	de	tener	relaciones	sexuales	Antes	de	que	tenga	lugar	el	acto	sexual,	es	crucial	que	ambos	miembros	de	la	pareja	se	preparen	tanto	física	como	mentalmente.	En	cuanto	a	la	preparación	física,	el	aspecto	más	relevante	puede	ser	la	salud	sexual.
Esto	implica	asegurarse	de	que	ambos	estén	al	día	con	sus	chequeos	médicos,	incluyendo	pruebas	para	ETS.	Mantener	una	buena	salud	sexual	no	solo	protegen	a	los	individuos,	sino	también	a	sus	parejas,	lo	cual	es	fundamental	para	una	relación	sana.	Desde	el	punto	de	vista	mental,	es	importante	que	ambas	personas	se	sientan	relajadas	y	listas
para	el	encuentro.	El	estrés,	la	ansiedad	o	problemas	no	resueltos	pueden	afectar	la	experiencia	sexual	de	manera	negativa.	Por	esta	razón,	tomar	un	tiempo	para	relajarse	juntos,	quizás	mediante	masajes	o	una	cena	íntima,	puede	ser	igualmente	importante.	Prepararse	mentalmente	también	significa	estar	dispuestos	a	disfrutar	del	momento	y	dejar
atrás	las	distracciones	del	día	a	día.	Aspectos	de	higiene	personal	La	higiene	personal	es	otro	elemento	fundamental	a	tener	en	cuenta	antes	de	tener	relaciones	sexuales.	Mantener	una	buena	higiene	no	solo	es	esencial	para	la	salud,	sino	que	también	puede	aumentar	la	confianza	de	las	parejas	en	sí	mismas	y	en	su	atractivo.	Esto	puede	incluir
ducharse,	cuidar	la	higiene	bucal	y	llevar	prendas	cómodas	que	hagan	sentir	bien	a	cada	uno.	Más	allá	del	cuidado	personal,	es	igualmente	importante	mantener	un	ambiente	limpio	y	acogedor	que	ayude	a	crear	una	atmósfera	propicia	para	la	intimidad.	Igualmente,	si	uno	de	los	miembros	de	la	pareja	tiene	alguna	preocupación	acerca	de	su	higiene,
lo	mejor	es	abordarla	antes	de	tener	relaciones.	Esto	no	solo	muestra	respeto	hacia	la	pareja,	sino	que	también	puede	prevenir	situaciones	incómodas	que	podrían	surgir	en	medio	del	acto.	Recuerde	que	estos	cuidados	alimentan	la	confianza	y	facilitan	un	espacio	cómodo	para	ambos.	Relacionado:		Información	clave	sobre	la	hepatitis	B	y	C	que	debes
conocerUso	de	protección	durante	el	acto	sexual	Un	aspecto	crucial	de	la	intimidad	sexual	se	centra	en	el	uso	de	métodos	de	anticoncepción	y	protección,	como	los	preservativos.	Estos	no	solo	ayudan	a	prevenir	embarazos	no	deseados,	sino	que	son	fundamentales	para	protegerse	de	enfermedades	de	transmisión	sexual	(ETS).	Ambos	miembros	deben
estar	de	acuerdo	sobre	el	método	que	se	utilizará,	y	es	esencial	tener	los	anticonceptivos	a	mano	antes	del	acto	sexual.	Forma	parte	de	una	buena	preparación	anticiparse	y	asegurarse	de	que	el	ambiente	esté	propicio	para	la	protección	y	el	placer.	Asegurarse	de	que	ambos	estén	cómodos	y	seguros	es	una	parte	fundamental	de	lo	que	significa	tener
relaciones	sexuales.	La	prevención	y	conciencia	sobre	la	salud	están	intrínsecamente	ligadas	a	la	responsabilidad	mutual	de	los	involucrados,	creando	así	un	espacio	de	confianza	y	comodidad.	Lo	que	hacer	después	de	tener	relaciones	sexuales	Después	de	haber	compartido	una	experiencia	íntima,	es	igualmente	importante	prestar	atención	a	las
necesidades	de	cada	uno.	La	conexión	emocional	que	se	crea	después	del	acto	puede	ser	increíblemente	potente.	Muchas	parejas	encuentran	útil	compartir	un	momento	de	cercanía	al	abrazarse	o	simplemente	charlar	sobre	cómo	se	sintieron.	La	comunicación	post-coital	también	enriquece	la	experiencia,	brindando	una	oportunidad	para	discutir	lo
que	funcionó	y	lo	que	podría	mejorarse	en	el	futuro.	La	limpieza	es	otro	aspecto	importante	después	de	tener	relaciones	sexuales.	Ir	al	baño	y	limpiar	las	áreas	genitales	puede	ayudar	a	prevenir	infecciones	urinarias	y	otras	cuestiones	de	salud.	Algunas	personas	prefieren	ducharse	después	del	sexo,	lo	que	puede	ser	una	excelente	manera	de	relajarse
y	rejuvenecer,	además	de	que	añade	a	la	sensación	de	intimidad	compartida.	Relacionado:		Qué	es	la	vulvitis,	sus	causas,	síntomas	y	cómo	se	manifiestaReflexiones	sobre	la	experiencia	sexual	Una	vez	finalizado	el	acto	sexual,	es	útil	reflexionar	sobre	la	experiencia	en	conjunto.	Esto	implica	no	solo	valorar	si	la	experiencia	fue	placentera,	sino	también
cómo	se	sintieron	emocionalmente	y	cuál	fue	el	nivel	de	conexión	que	experimentaron.	Reflexionar	sobre	estas	cuestiones	puede	ayudar	a	las	parejas	a	crecer	y	evolucionar	en	su	relación,	promoviendo	un	crecimiento	personal	y	una	mayor	satisfacción	en	futuras	experiencias	sexuales.	Esta	reflexión	puede	incluir	el	reconocimiento	de	cualquier
incomodidad	que	se	haya	sentido,	lo	cual	es	igualmente	importante.	Áreas	de	mejora	pueden	ser	discutidas	abiertamente	y	el	compartir	experiencias	fortalecerá	la	conexión	entre	ambos,	creando	una	disposición	hacia	la	conversación	abierta	en	el	futuro.	La	importancia	del	bienestar	emocional	Finalmente,	es	importante	reconocer	que	el	bienestar
emocional	juega	un	papel	vital	tanto	antes	como	después	de	tener	relaciones	sexuales.	Sexo	y	emoción	están	intrínsecamente	ligados;	las	experiencias	sexuales	pueden	invocar	un	sinfín	de	emociones.	Tanto	el	deseo	como	la	vulnerabilidad	son	partes	de	la	intimidad	que	merece	ser	reconocida	y	validada.	Mantener	la	salud	mental	y	emocional	también
puede	aumentar	su	disposición	y	capacidad	para	disfrutar	de	experiencias	sexuales,	haciendo	que	ambos	se	sientan	valorados	y	comprendidos.	Conclusión	Preparar	el	camino	antes	y	después	de	tener	relaciones	sexuales	es	crucial	para	una	experiencia	enriquecedora	y	saludable.	La	comunicación	abierta,	la	preparación	física	y	emocional,	la	higiene,
el	uso	de	protección	y	la	reflexión	post-coito	son	todos	aspectos	que	contribuyen	a	una	relación	sexual	exitosa.	Asimismo,	el	bienestar	emocional	encierra	una	importancia	clave:	la	intimidad	no	es	solo	un	acto	físico,	sino	un	viaje	compartido	que	debe	ser	disfrutado	y	respetado	por	ambas	partes.	Al	abordar	estos	aspectos,	las	parejas	no	solo	mejoran	su
vida	sexual,	sino	que	también	fomentan	un	vínculo	más	fuerte	y	cercano,	basado	en	la	confianza	y	la	comunicación.	Con	el	conocimiento	adecuado	y	la	preparación	necesaria,	cada	encuentro	puede	convertirse	en	una	experiencia	verdaderamente	significativa.


