
 

لرجالل حئاصن  
ايه خير من العلاجالوق  
ن غانميسح. د.أ  

ب الذكورة بجامعة القاهرة ط ذاتسأ  
 

 فوق سن جالرمن ال% ) ٤٥(لإحصائيات الجديدة بالولايات المتحدة أن ا ريتش
في % ) ٦٠(ين يعانون من متاعب جنسية وتصل هذه النسبة إلى حوالي عبرلأا

 حافظة على الصحة الجنسية والبدنيهمالنصائح لل هذه هجون كلذلو، نيتسالسن 
:_  
 

 – الأمراض المؤدية إلى الضعف الجنسي ةحفاكم  

هي نفسها المؤدية إلى تصلب الشرايين بالقلب والمخ ولذلك يجب  ضامرلأا ههذ
 ليس فقط للمحافظة على القدرة الجنسية ولكن للمحافظة على الصحة اهجلاع  

الإهمال في علاجها ويجب المتابعة  ذه الأمراض التي يجب عدمه مهأ و،عامة
كر، ومرض الضغط، وارتفاع، سلامرض : المختص هيني طابالمع الطبيب 

.يات بالدم، والسمنة المفرطةنهدلواول، تريسولالك  

ن السمومع دعبلا  –  
 التدخين، وتعاطي المخدرات بأنواعه: سي هينجلا زجسموم المؤدية للعلا مأه
لياتوحكلاو  

الصحي لك الأ- -  

لفول أفضل كثيرا من  واس دوالع لخضروات والزيوت النباتيةا لالنباتي مث لكلأا  -



 

 الحيوانية والسمن ومستخرجات الألبان، ويفضل اختيار اللبن منزوع موحلال
 للكبار، كما يفضل الدجاج والأسماك على اللحوم الحمراء، وكذلك يفضل مسدال
.مشوي على المقليالق أو ولسملا  

ةياضر   ال-  

لي نصف ساعة بالخطوة السريعة ثلاث أو أربع مرات وا حشيالمب حصني 
تدريجيا لاكتساب  ءدبلا ظة على نشاط الدورة الدموية ولكن يجبفاحملل أسبوعيا 

ة ومراجعة الطبيب المعالج أولاً في بعض الأمراضيندبالاللياقة   

ةيسلنفا ةحصل ا- -  

غرائز ولذلك لى ال عقي المخلوقات هو سيطرة العقلا وبن بين الإنساقرافال -
ن في حالة نفسية مستقرة للقدرة على المعاشرة الزوجية السليمة وكي أنيجب   
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