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(6) عوامل صامتة  منزلك تستنزف هرمون الذکورة

 

نخیل نیوز ـ متابعة

یعد هرمون التستوستیرون هو المحرك الرئیسي للطاقة والرغبة الجنسیة والقوة البدنیة لدى الرجال، کما أنه مهم لصحة

النساء أیضا. ولکن مع تقدم العمر، تنخفض مستویاته تدریجیا، وهو أمر طبیعي.

ویعاني نحو 40% من الرجال فوق سن الخامسة والأربعین من انخفاض هرمون التستوستیرون (ما یعرف بهرمون الذکورة)، ما

قد یسبب مشکلات مثل ضعف الرغبة الجنسیة، وزیادة الوزن، والإرهاق.

وهرمون التستوستیرون لیس مهما للرجال فقط، بل یلعب دورا أساسیا  صحة النساء أیضا، حیث یُنتَج  المبیضین

والغدد الکظریة لدعم الطاقة، والرغبة الجنسیة، والمزاج، وکثافة العظام، والکتلة العضلیة. ومع تقدم العمر، تنخفض

مستویاته تدریجیا، وهو أمر طبیعي.

لکن هناك عوامل یومیة "صامتة" قد تؤثر  إنتاج هذا الهرمون الحیوي، بحسب خبراء الهرمونات، الذین کشفوا عن ستة

مسببات غیر متوقعة یمکن أن تؤدي لانخفاض الطاقة والرغبة الجنسیة:

غسول الفم المطهر

ثبت علمیا أن غسول الفم المطهر یقتل البکتیریا المفیدة، الضروریة لإنتاج أکسید النیتریك، وهو الجزيء الذي یدعم إنتاج

التستوستیرون. وتشیر الدراسات إلی أن استخدام غسول الفم مرتبط بارتفاع ضغط الدم وضعف استجابة أکسید النیتریك

أثناء ممارسة الریاضة، وفقًا لشالین شاه، الرئیس التنفیذي لشرکة "ماریوس" للأدویة.

المواد الکیمیائیة  مستحضرات التجمیل

 منتجات مثل واقیات الشمس الکیمیائیة (أوکسي بنزون، هوموسالات، أوکتینوکسات) والفثالات والبارابین الموجودة

الشامبو والصابون والعطور قد تتداخل مع هرمونات الجسم وتقلل إنتاج التستوستیرون، وتتراکم هذه المواد  الأنسجة

مع مرور الوقت، مما یزید من تأثیرها الضار.

الملابس الداخلیة الضیقة

ارتداء الملابس الداخلیة الضیقة یزید الحرارة ویقلل إنتاج الهرمون. ینصح الخبراء بارتداء الملابس الفضفاضة أو ذات الکیس
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المنفصل، وأخذ فترات راحة للتهویة عند القیادة الطویلة.

عبوات الطعام والإیصالات الحراریة

المواد الکیمیائیة مثل PFAS الموجودة  أکیاس الوجبات السریعة وصنادیق البیتزا، و BPA/BPS الإیصالات الحراریة،

تقلل إنتاج التستوستیرون وتزید الإستروجین. یوصي الخبراء باستخدام أوعیة زجاجیة للطعام، وتجنب التعامل المباشر مع

الإیصالات، أو الاعتماد  الإیصالات الرقمیة.

الشموع المعطرة ومعطرات الجو

إطلاق الفثالات ومرکبات العطور الاصطناعیة  الهواء المغلق یؤثر  الغدد الصماء ویقلل إنتاج الهرمونات الذکریة.

المعطرات الکهربائیة أسوأ لأنها تطلق مستویات منخفضة باستمرار من هذه المواد.

الکحول والشخیر غیر المعالج

استهلاك الکحول یضعف النوم ویخفض إنتاج التستوستیرون بنسبة تصل إلی 23%، کما یستنزف الزنك الضروري للهرمون.

الشخیر غیر المعالج یقلل الأکسجین  الدم بشکل متکرر، مما یسبب اختلالات هرمونیة.

نصائح إضافیة للحفاظ  التستوستیرون:

تناول مکملات المغنیسیوم إذا کنت تعاني من التوتر.

ممارسة تمرین التنفس الرباعي لمدة 10 دقائق مرتین یومیًا لتقلیل التوتر.

تناول 5000 وحدة دولیة من فیتامین D3 مع K2 یومیًا.

تجنب ماء الصنبور المحتوي  مبید الأترازین.


