Affrontare

la disfunzione erettile

La disfunzione erettile, sebbene possa presentars a qualsias eth, & pid
freguente negl vamini che hanno superato | 45 anni. Oggl affrontare
questa condoione richiede, oltre 'aiuto del medico, un cormetto stile di vita

Un decalogo per lui

Indispenzabile per | cinguantenni wioni all andropausa, istruftvo anche per 1 pad giovane

n Praticare regolarmente
attivita fisica.

| bensehc i un esercizio fsico praticato con
maderazone e costanza aiutano a manienars
giovani e miglorare ['attivith sessuale.

Seguire un regime
dietetico bilanciato.

i . . -
Vanare nedla scelta dEE.I; alimenti ed evitan
I'eccessa di sale e carbaideati, anche con b

scopo di tenere softo controllo il peso corporen,

Limitare il consumo
di alcolici.

E ampiamente ficonosciuto che 'alcool puh
peercitare negative influenze sullattivita ersthle,

n Eliminare il fumo.

Una buona performance sessuabe nchiede

artene in buono stato; il fumo pud danrmﬁhﬂ!ﬂ:

in mansera imeversihile e causare danm al
corretta erernione,

Aumentare il consumo
di antiossidanti.
Gli antiossidanti rappresentano 'arma con cui

difendersi dall'eccesso di radicali ber, 1
principali responsabili dell'mvecchiamento.

Mantenere il cervello

in esercizio.
Il cenvedlo goverma anche 'attrts sessuale e
conserarlo giovane aiuta a mighorame la funzione

. Segnalare al proprio
medico un calo

dell’attivita sessuale.

Spesso la disfunzione erettile & legata ad una
patolosa latente.

Non lasciarsi sopraffare
dallo stress lavorativo.

Sottopors ad eccesswi canchi di lavoro pud
mfluire sulla regolare produnione o testosterone.

Prestare ascolto
al proprio organismo.

Imparare a percepire | segnali del propno
organsme @ del cambiaments cul va incontro
aiuta ad affrontardi e viverli con la dovuta serenita,

Sottoporsi larmente
alla wslta del proprio
medico.

Repolan contralli medici devono accompagnare
la wita maschile dall'eta adulta in avant),



Glossario

Andrologia
disciplina medica che si occupa delle
malattie dell'apparato sessuale maschile.

Andropousa

progressiva diminuzione, e successiva
cessazione, dell'attivitd del testicolo
nell'uomo.

Disfunzione erettile

incapacitd di raggiungere e mantenere
un'erezione sufficientemente valida da
consentire un rapporto sessuale
soddisfacente.

Osteoparosi

processo di atrofia dell'osso che va
incontro a progressiva rarefazione, tipico
delle persone in eta avanzata,

Testosterone

ormone sessuale maschile, prodotto nel
testicolo, fondamentale per lo sviluppo
dei caratteri sessuali maschili e la
funzione sessuale,

Attenzione ai sintomi dell’'andropausa

® Lento e progressivo declino dell'attivitd sessuale, con calo del desideno e delle
performance. Tutto diventa pill lento e ritardato.

® Depressione, imtabilit, sensazione di solitudine e di inadeguatezza.

® Ripresa sempre pil lenta da traumi e malattie.

@ Perdita di capelli e di peli; riduzione dello spessore cutaneo.

® Osteoporosi; il calo della produzione di testosterone influisce sul contenuto
minerale delle ossa e conseguente rischio di fratture.



