
ชาย​วัย​ทอง​ อาการ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขา​ม

อาการ​วัย​ทอง​ ไม​ได​เกิด​ขึ้น​เฉพาะ​ผู​หญิง​เทา​นัน้​ ผูชาย​ก็​เขา​สู​วัย​ทอง​ได​เชน​กัน​ เพียง​แต​วัย​ทอง​ของ​ผูชาย​จะ​เกิด​ขึ้น

อยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ จน​บาง​ทาน​แทบ​ไมรู​สึก​ตัว​เลย​วา​กําลัง​กาว​เขา​สู​วัย​ทอง​ ซึ่ง​วัย​ทอง​ของ​ผูชาย​ทางการ​แพทย

เรียก​วา Andropause หรือ Late onset hypogonadism คือ​ภาวะ​ที่​มี​การ​ลด​ลง​ของ​ฮอรโมน​เพศ​ชาย Testosterone

ซึ่ง​พบ​ได​ตัง้แต​อา​ยุ​ 40 ปี​ขึ้น​ไป​ และ​พบ​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ตาม​อา​ยุ

ซึ่ง​อาการ​ของ​ผูชาย​วัย​ทอง​จะ​แสดงออก​ทาง​ราย​กาย​ จิต​ใจ​ และ​ทาง​เพศ​ คือ​ ออนเพลีย​งาย​ใน​ตอน​กลาง​คืน​และ​ตอน

เชา​ กระ​สับ​กระสาย​หงุดหงิด​งาย​ ไม​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง เฉ่ี​อยชา​ กลาม​เน้ือ​ลด​ขนาด​ลง​ อวน​ลง​พุง​ นอน​ไม​หลับ​ ควา

มจําเสื่อม​อารมณ​แปร​ปร​วน​ บาง​ราย​มี​อาการ​ซึม​เศรา​ ควา​มตองการ​ทาง​เพศ​ลด​ลง​ การ​แข็ง​ตัว​ของ​อวัยวะ​เพศ​น อย​ลง​

การ​หลัง่​น้ําอสุจิ​ลด​ลง​ทัง้​ปริมาณ​และ​ความ​ถี่​ บาง​ครัง้​ทําให​ภาวะ​ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​สูง​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​แย​ลง​ เกิด

เป็น​โรค​หัว​ใจ​ โรค​หลอด​เลือด​สมอง​ตาม​มา​ได

ทัง้น้ี​ผูชาย​ที่​เขา​สู​วัย​ทอง​สามารถ​เตรียม​ตัว​ให​พรอม​ตอ​ความ​เปลี่ยน​แป​ลง​ ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​เพิ่ม​สมรรถภาพ​รางกาย​ได

ดวย​ตนเอง​งายๆ​ โดย​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา , รับ​ประทาน​ทาน​อาหาร​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประ​โยชน​ อาทิ​ สังก​ะสี

(Zn) , ออกรับ​แสงแดด​เพื่อ​รับ​วิตามิน​ดี​ เพิ่ม​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​ของ​สเปิรม , เลือก​รับ​ประทาน​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ที่​ได​จาก

สัตว​ และ​น้ํามัน​มะ​พราว​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เพิ่ม​ระ​ดับ Testosterone ใน​ราง​กาย​ เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง

ให​กับ​คุณ​ผูชาย​ได​มาก​ขึ้น​ และ​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

หาก​สงสัย​วา​มี​ภาวะ​ฮอรโมน​เพศ​ชาย​ตํ่า ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​จาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ การ​ให​ฮอรโมน​ทดแทน​มี​ทัง้

ผล​ดี​และ​ผล​ขาง​เคียง​ แต​อยางไร​ก็​ดี​พฤติกรรม​หลาย​อยาง​มี​ผล​ตอ​ฮอรโมน​และ​สุขภาพ​เชน​ สุ​รา​ บุ​หรี่​ ขาด​การ​ออก

กําลัง​กาย​ ดัง​นัน้​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ทาง​สุขภาพ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​ชาย​วัย​ทอง​ ซึ่ง​หนุมๆ​ ก็​สามารถ

ปรับ​เปลี่ยน​วิถี​การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต เพื่อ​เพิ่ม​สมรรถภาพ​และ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​กับ​ตน​เอง​ หรือ​เลือก​รับ​ประทาน

สมุนไพร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ อาทิ​ ตัง่​ถัง​เชา​ ยอด​สมุน​ไพร​ “ยา​อายุ​วัฒนะ​” ที่​มี​สรรพคุณ​บํารุง​รางกาย​ของ​ผู​ชาย​

และ​โสม​จี​น ​ที่​ยืด​อา​ยุ​ ชะลอ​ความ​แก​ และ​บํารุง​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ ได​เชน​กัน

ขอบคุณ​ขอ​มูล https://www.facebook.com/PlaysThailand/?fref=nf
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