
ชายวัยทอง อาการที่ไมควรมองขาม

อาการวัยทอง ไมไดเกิดขึ้นเฉพาะผูหญิงเทานัน้ ผูชายก็เขาสูวัยทองไดเชนกัน เพียงแตวัยทองของผูชายจะเกิดขึ้น

อยางคอยเป็นคอยไป จนบางทานแทบไมรูสึกตัวเลยวากําลังกาวเขาสูวัยทอง ซึ่งวัยทองของผูชายทางการแพทย

เรียกวา Andropause หรือ Late onset hypogonadism คือภาวะที่มีการลดลงของฮอรโมนเพศชาย Testosterone

ซึ่งพบไดตัง้แตอายุ 40 ปีขึ้นไป และพบมากขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุ

ซึ่งอาการของผูชายวัยทองจะแสดงออกทางรายกาย จิตใจ และทางเพศ คือ ออนเพลียงายในตอนกลางคืนและตอน

เชา กระสับกระสายหงุดหงิดงาย ไมกระฉับกระเฉง เฉ่ีอยชา กลามเน้ือลดขนาดลง อวนลงพุง นอนไมหลับ ควา

มจําเสื่อมอารมณแปรปรวน บางรายมีอาการซึมเศรา ความตองการทางเพศลดลง การแข็งตัวของอวัยวะเพศน อยลง

การหลัง่น้ําอสุจิลดลงทัง้ปริมาณและความถี่ บางครัง้ทําใหภาวะไขมันในเสนเลือดสูง ความดันโลหิตสูงแยลง เกิด

เป็นโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมองตามมาได

ทัง้น้ีผูชายที่เขาสูวัยทองสามารถเตรียมตัวใหพรอมตอความเปลี่ยนแปลง ดูแลตัวเองเพื่อเพิ่มสมรรถภาพรางกายได

ดวยตนเองงายๆ โดยการออกกําลังกายเป็นประจํา , รับประทานทานอาหารและแรธาตุที่มีประโยชน อาทิ สังกะสี

(Zn) , ออกรับแสงแดดเพื่อรับวิตามินดี เพิ่มปริมาณและคุณภาพของสเปิรม , เลือกรับประทานไขมันอิ่มตัวที่ไดจาก

สัตว และน้ํามันมะพราว ซึ่งทัง้หมดน้ีเป็นสวนสําคัญในการเพิ่มระดับ Testosterone ในรางกาย เพิ่มความแข็งแรง

ใหกับคุณผูชายไดมากขึ้น และสิ่งที่สําคัญที่สุดคือการผอนคลายความเครียด พักผอนใหเพียงพอ

หากสงสัยวามีภาวะฮอรโมนเพศชายตํ่า ควรไดรับการดูแลอยางใกลชิดจากผูเชี่ยวชาญ การใหฮอรโมนทดแทนมีทัง้

ผลดีและผลขางเคียง แตอยางไรก็ดีพฤติกรรมหลายอยางมีผลตอฮอรโมนและสุขภาพเชน สุรา บุหรี่ ขาดการออก

กําลังกาย ดังนัน้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพจึงเป็นสิ่งสําคัญในการดูแลชายวัยทอง ซึ่งหนุมๆ ก็สามารถ

ปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต เพื่อเพิ่มสมรรถภาพและเสริมสรางกลามเน้ือใหกับตนเอง หรือเลือกรับประทาน

สมุนไพรที่มีประโยชนตอสุขภาพ อาทิ ตัง่ถังเชา ยอดสมุนไพร “ยาอายุวัฒนะ” ที่มีสรรพคุณบํารุงรางกายของผูชาย

และโสมจีน ที่ยืดอายุ ชะลอความแก และบํารุงการไหลเวียนของโลหิต ไดเชนกัน

ขอบคุณขอมูล https://www.facebook.com/PlaysThailand/?fref=nf
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