
10 બુધવાર ૦૩ જુલાઇ, ૨૦૨૪

માન્ય રીતે એવી માન્યતા છ� ક� 
કોઈ ઉત્તેજક �શ્ય જોવાથી ક� 
િવચાર આવવાથી િશ�ોત્થાન 
થાય છ�. જો ક� ભલે તમે એક 

જ ક્ષણમાં ઉત્તેિજત થઈ જતાં હોવ પણ તે માટ� 
તમારા શરીરનાં અનેક અંગ અને કોષોની 
મહ�વની ભૂિમકા રહેલી છ�. િશ�ને ઉત્તેજન 
આપવાની િ�યામાં અંતઃસ્�ાવો, જ્ઞાનતંતુઓ, 

રુિધરવાિહનીઓ, માનિસક અને શારી�રક 
તંદુરસ્તી એકસાથે કામ કરે છ�. આ પૈકીના એક 
પણ અંગ ક� િ�યામાં અસંતુલન થાય ક� તરત 
જ િશ�ોત્થાનની તમારી ક્ષમતા પર અસર 
થાય છ�.

આથી જ તમારી આ ક્ષમતાને યથાવત્ જાળવી 
રાખવા તમારે યોગ્ય પગલાં લેવાં જોઈએ. 
અહીં ક�ટલાંક મહ�વનાં સૂચનો અપાયાં છ� જેને 
અનુસરવાથી તમને લાભ થશે.  

શરીરનું વજન

વધારે પડતું વજન અનેક કારણોસર 
નુકસાનકારક છ�. તેનાથી તમને હાઈ બ્લડ�ેશર 
તથા ડાયાિબટીસ ઉપરાંત તમારા અંતઃસ્�ાવોનું 
સંતુલન ખોરવાઈ જવાની શક્યતા રહેલી છ�. આ 
તમામ બાબતો ઉત્થાન પર અવળી અસર સજ� છ�.

કસરત

સિ�ય જીવનશૈલી જીવવાથી િલંગના ઉત્થાનની 
ક્ષમતા જળવાય છ�. આ માટ� દરરોજ જીમમાં 
જવાની જરૂર નથી. સપ્તાહમાં થોડા િદવસ વો�ક�ગ 

કરવાથી શરીર સારું રહે છ�. સતત બેઠાડ�� જીવન 
જીવવાથી િશ�ોત્થાનની સમસ્યા સજાર્વાની ક� 
િન�ષ્�યતાનું જોખમ રહે છ�.

આલ્કોહોલ

વધુ પડતાં આલ્કોહોલના સેવનથી મગજ અને 
િલવરને નુકસાન થવાની સાથે સાથે જ ટ�સ્ટોસ્ટ�રોન 
માટ�ના �ોત એવા �ષણને પણ નુકસાન થાય છ�.

નશીલા પદાથ�

મા�રજુઆના તથા ગાંજો, ચરસ  જેવા 
નશીલા પદાથ�ના િનયિમત સેવનથી પુરુષના 
ટ�સ્ટોસ્ટ�રોનનું �માણ ઘટ� છ� અને તેનાથી 
િશ�ોત્થાનની સમસ્યા પેદા થાય છ�.

િન�ષ્�યતા

આદશર્ �સ્થિતની વાત કરીએ તો તમારે 
સપ્તાહમાં ક�ટલાક િદવસ સેક્સ્યુઅલી એ�ક્ટવ 
રહેવંુ જોઈએ. જેથી તમારાં ગુપ્તાંગોમાં લોહીનો 
�વાહ પહોંચે અને તે તંદુરરસ્ત રહી શક�.

બ્લડ�ેશર અને સારવાર
વધુ બ્લડ�ેશરને લીધે ઉત્થાન માટ� જરૂરી 

રુિધરવાિહનીઓને નુકસાન થાય છ�. ઘણી દવાઓ 
અને સારવાર ખાસ કરીને બીટા બ્લોકર વગર્ની 
દવાઓ િશ�ોત્થાન પર માઠી અસર કરી શક� 
છ�. આથી જ બ્લડ�ેશરની સારવાર અંગે તમારા 
ડૉક્ટર સાથે આ બાબતે પણ સ્પષ્ટતા કરી લેવી 
િહતાવહ છ�. બ્લડ�ેશરની સારવારમાં ઉપયોગમાં 
લેવાતી ક�ટલીક દવાઓની િશ�ોત્થાન પર ખાસ 
અસર થતી નથી.

�ડ�ેશન અને તેની સારવાર

 �ડ�ેશન અને તેની સારવારમાં ઉપયોગમાં 
લેવાતી દવાઓ તથા મૂડને લગતી અન્ય બાબતો 
તમારી ઉત્તેજનાને ક���ઠત કરનારાં જાણીતાં 

પ�રબળો છ�. જો તમને પણ આવી કોઈ દવા ક� 
સારવારથી સમસ્યાનો અનુભવ થઈ રહ્યો હોય 
તો સવેળાએ તમારા ડૉક્ટરની સલાહ લઈ 
િશ�ોત્થાનને અસર ના કરે તેવી અન્ય દવા 
લેવાનું શરૂ કરો.

અપૂરતી �ઘ

પૂરતી �ઘ નહીં લઈ શકનારા લોકોમાં 
િશ�ોત્થાનની સમસ્યા સજાર્વાની સૌથી વધુ 
ભીિત રહે છ�.

કોષોની તંદુરસ્તી

તદંરુસ્ત અન ેયોગ્ય રીત ેકામ કરતી ધમનીઓ 
તથા િશરાઓ ઉત્થાન માટ� અત્યતં મહ�વની છ�. વધુ 
પડતુ ંકોલેસ્ટ�રોલ તથા બ્લડ�શેર ચતેાત�ંન ેનકુસાન 
પહોંચાડ� છ�. આ ઉપરાંત ડાયિબટીસન ેલીધ ેઉત્થાન 
માટ� જરૂરી લોહીનો �વાહ અવરોધાય છ�.

પોષણ અને આહાર

એ�ન્ટ-ઓ�ક્સડન્ટથી ભરપરૂ આહાર, તાજંા ફળો 
તથા શાકભાજી ખાવાથી ભરપરૂ લાભ થાય છ�. ઘાટા 
રગંોનાં ફળોમાં વધ ુએ�ન્ટ-ઓ�ક્સડન્ટ હોય છ�. એક 
અભ્યાસ અનસુાર જ ેપરુષુો દરરોજ દાડમ ખાય છ� 
તઓે અન્યોની સરખામણીએ ઝડપી િશ�ોત્થાન 
હાંસલ કરી શક� છ�. શક્ય હોય ત્યાં સુધી �ડાં 
સિહતના માંસાહારી આહારન ેટાળો. ગમ ેતટેલી 
ભાવતી વસ્ત ુપણ �માણસર ખાવાની ટ�વ પાડો.

dr9824063332@shospital.org
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સા �શ�ાે�ાનને અસર
કરતી 10 બાબતાે

િશ�ને ઉ�ેજન આપવાની િ�યામ� અંતઃ�ાવો, �ાનતંતુઓ, 
�િધરવાિહનીઓ, માનિસક અને શારીિરક તંદુ ર�ી એકસાથે કામ કરે  
છે. આ પૈકીના એક પણ અંગ કે િ�યામ� અસંતુલન થાય કે તરત જ 

િશ�ો�ાનની તમારી �મતા પર અસર થાય છે
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