
بدائل الفياجرا
ضعف الانتصاب ليس مسألة هينة، إنه يعس ف الواقع اختلال الأغشية ف جميع أجزاء الجسم، مما

يمهد لأمراض القلب والأوعية الدموية.

الرجال عموما ومن هم ف سن ما بين 35-45 خاصة يواجهون ما يعرف باسم “إياس الذكور” لأن
مستويات الهرمونات الجنسية مثل التستوستيرون تبدأ ف الانخفاض، وقد استفادت صناعة الأدوية
بشل كبير من “تغيير الحياة” ف هذه المرحلة بصناعة عقار الفياجرا منذ عدة عقود، ولن هذه الأدوية

ف بعض الأحيان لها آثار جانبية خطيرة إن لم تن قاتلة. وهذا سبب إضاف للبحث عن بدائل طبيعية.

:من أهم هذه البدائل مايل

أرجينين:

وين أكسيد النيتريك، ويعد من الأحماض الأمينية التالذى يمهد لت   L-arginine هو الحمض الأمين
لها أهمية خاصة ف أوقات الصدمة أو الإجهاد. فالجسم غير قادر عل إنتاج كميات كافية، لذلك يحتاج
 إلـ مملات. أيضـا، عنـدما تـون شراييـن “الخلايـا البطانيـة” غيـر قـادرة علـ التمـدد بمـا فيـه الفايـة،
يعمل الأرجينين عل تصحيح هذه الحالة عن طريق حفز أكسيد الآزوت الذى يعمل عل تنظيم الدم وزيادة
تدفقه، مما قد يؤدي إل علاج الاختلال الوظيف للقلب والأوعية الدموية، بما ف ذلك العجز عن الانتصاب.
nutraceutical كما أثبتت الدراسات السريرية أن الأرجينين، إما وحده أو بالاشتراك مع نوترسوتيل 

آخر، يمن أن يسهم ف علاج مشاكل الانتصاب.

بينوجينول:

هذه المادة مذهلة ولها فوائد صحية جمة. ف الواقع جمع أكثر من 80 تطبيق صح يستند عل الأدلة
البحثية. عندما يتعلق الأمر بضعف الانتصاب، يبرز دور البينوجينول بوصفه داعما قويا يعمل عل تعظيم

فوائد الأرجينين. [1] [2]

:Panax Ginseng الجينسنج الآسيوي

استخدمت هذه العشبة الآسيوية المذهلة منذ آلاف السنين لزيادة القدرة عل التحمل وطول العمر. الآن

https://scientific.ma/%d8%a8%d8%af%d8%a7%d8%a6%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%a7%d8%ac%d8%b1%d8%a7


هناك مجموعة لا بأس بها من الأدلة العلمية الداعمة لاستخدامها التقليدي، مع البحث من خلال سبع
تجارب سريرية للتأكد من قيمتها ف علاج ضعف الانتصاب، وخلصت إل أن هذه التجارب تقدم أدلة

توح بفعالية الجنسنج الأحمر ف علاج الضعف الجنس لدى الرجال. [3]

:Maca درنات

تستخدم عل شل غذاء ودواء، وعرفت لفترة طويلة وسيلةً لزيادة الخصوبة والرغبة الجنسية لل من
الرجل والمرأة، فقد وجد ف التجارب السريرية عام 2009 أن لها تأثيرا كبيرا عل المرض البالغين الذين

يعانون من الضعف الجنس المعتدل . [4]

:(Eurycoma longifolia) از علشبة ع

مثل معظم الأعشاب التقليدية كان لها مجموعة متنوعة من الاستخدامات التقليدية، منها أنها “مضادة
للملاريا، ومثير للشهوة الجنسية، ومضادة للسري، ومضادة للميروبات، وخافضة للحرارة” [5]، وقد
لبعــض الحيوانــات، مؤكــدة علــ تحســين الأداء الجنســ أثبتــت التجــارب قبــل الســريرية أنهــا فعالــة فــ

خصائصها المثيرة للرغبة الجنسية [6] [7] .

الزعفران:

يحظ هذا التابل بتقدير كبير ف الطبخ والطب، وقد أجريت دراسة حول دوره ف علاج ضعف الانتصاب
عند تناول جرعات من 200 ملجم يوميا. ووجدت دراسة أجريت عام 2009: “أن الزعفران له تأثير إيجاب
عل الوظيفة الجنسية مع زيادة عدد ومدة حدوث الانتصاب ف المرض الذين يعانون من الضعف

الجنس حت بعد تناوله لمدة عشرة أيام” [8]

:Yohimbe يوهمب

تصبح هذه العشبة قوية الفعالية عندما تقترن بالأرجينين لتحسين ضعف الانتصاب. وخلصت دراسة عام
2002: أن تناولها مزيج من 6 جم من جلوتامات الأرجينين و 6 ملجم يوهمب عن طريق الفم، تون فعالة
ف تحسين وظيفة الانتصاب لدى المرض الذين يعانون من الضعف الجنس بدرجة خفيفة أو معتدلة.”

[9]

قوية التأثير ولها آثار جانبية خطيرة محتملة مثل   yohimbine تحذير: تعد اليوهمب ومونها النشيط 
ارتفاع ضغط الدم. لذلك فإنه من المستحسن استخدامها تحت إشراف الطبيب لتجنب الآثار الجانبية

المحتملة.

:Tribulus terrestris القرطب الأرض

هذه العشبة القوية تعزز خصائص الرغبة الجنسية لل من الرجال والنساء، فقد ظهرت ف الآونة الأخيرة
دراسـة تـبين أن العشبـة تساعـد المـرأة علـ زيـادة الرغبـة الجنسـية. الأبحـاث قبـل السـريرية علـ النشـاط
فوائدها لعلاج عدم القدرة عل لدى الرجال أيضاً واعدة، مع ما لا يقل عن ثلاث دراسات تشير إل الجنس



الانتصاب. [10] [11] [12]

الشاي الأخضر:

ف دراسة عام 2008 تشير إل أن الشاي الأخضر ربما يعالج ضعف الانتصاب عن طريق تقليل تطور
حدوث تحسن ف وقت لاحق أدت إل لقضيب ذكور الفئران ، وف هفالجسم ال تصلب الشرايين ف
كل من ضعف الانتصاب وأمراض القلب والشرايين [13]. ف الواقع هذه ليست أول دراسة تظهر أن

[14] .ن أن يصحح اختلال الأغشية الوظيفالشاي الأخضر يم

التمارين الرياضية:

ممارسة الرياضة من أفضل الطرق لتحسين هيئة الجسم واحترام الذات والحيوية الجنسية. فقد وجدت
دراسة أجريت عام 2009 أن قلة النشاط البدن يساهم ف ضعف الانتصاب [15]

روح الدعابة:

ممارسة الحياة بشل سلب، وخصوصا عند الإصابة بمرض ما يؤثر عل الجانب الجنس، فقد ووجدت
الذين يعانون من التهاب الجلد التأتب وميدية للمرضدراسة أجريت عام 2008 أن عرض الأفلام ال

atopic dermatitis  يؤدي إل تحسن مشاكل الانتصاب عل المدى القصير. [16].

:Statin تجنب عقاقير ستاتين

واحـد مـن المبـادئ الأساسـية للطـب هـ تجنـب الإصابـة بـالمرض، بـدلا مـن علاج الأعـراض فقـط. ومـن
المعروف جيدا أن عقاقير ستاتين تؤثر سلباً عل الغدد التناسلية الذكرية، وتخفض من التيستوستيرون

والغريزة الجنسية، مما يؤدي إل نتيجة متوقعة ألا وه ضعف الانتصاب الناتج عن الستاتين.

تجنب الأدوية المضادة للاكتئاب:

.ون سبباً رئيساً من أسباب العجز الجنسلعل من المستغرب اكتشاف أن العقاقير المضادة للاكتئاب ت
وجدت دراسة أجريت عام 2006 أن مثبطات السيروتونين الانتقائية مثل بروزاك وباكسيل ترتبط بالعجز

الجنس عند 95.6٪ من النساء و 97.9٪ من الرجال. [17]

ف نهاية المطاف، ينبغ أن نتذكر أن ضعف الانتصاب له العديد من الأسباب، ومن الجيد أن نعرف أن
بدائل الأدوية مثل الفياجرا موجودة، وه أكثر أمنا. وعلاوة عل ذلك فمن المهم أن نعترف بأن ضعف
الانتصاب ف كثير من الأحيان يعس مشاكل صحية خاصة بالقلب والأوعية الدموية وضعف الجسم،
وأفضل طريقة لمعالجة هذا الأمر هو التحول الجذري ف النظام الغذائ، مع التركيز عل الحبوب والنظام
الغذائ الخال من منتجات الألبان والخضروات عالية الربوهيدرات والغنية بالدرنات والفواكه والتوت،

.تنسجم مع تراثنا البيولوج وكذلك الدهون الطبيعية عالية الجودة ومصادر البروتين الت
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