Daun po’ di tempo ti senti meno “gallo” del
solito? Se il testosterone scarseggia, puol
dire addio al desiderio sessuale, all’'erezione
e anche ai muscoli... quindi ti conviene leggere
moltoattentamente se vuoi difendere la tua virilita

di MANUELA PORTA
Con la consulenza di Stefania Piloni, medico chirurgo esperto in ormoni bio-identici e specialista in ginecologia a Milano

a cos’@ questo benedet-
to testosterone,
e perché se ne parla
tanto?
Be’, per farla breve il testo-
sterone sei tu. E I'ormone
sessuale maschile per ec-
cellenza perché prodotto
principalmente dai testicoli, e nell’iomo ha un ruolo
fondamentale nello sviluppo degli organi sessualie
dei caratteri sessuali secondari (barba, timbro della
voce, muscolatura), poi contribuisce alla fertilita per-
ché determina la maturazione degli spermatozoi e lo
sviluppo dei testicoli.
Tutto qui?
E ti pare poco? Comunque, il meglio deve ancora ve-
nire; chi dice testosterone dice maschio poiché stimo-
la il desiderio sessuale e la crescita della massa mu-
scolare, quindi guai se ne sei carente.
E adesso, come sarei messo?
Dipende dalla tua eta. Tl tuo testosterone ha raggiun-
to i livelli pii1 elevati durante la tua puberta, determi-
nando un'evidente metamorfosi fisica con accresci-
mento osseo e irrobustimento dellapparato scheletri-
co: insomma, t ha fatto diventare un ometto. Rag-
giunta l'eta adulta, il testosterone governa il desiderio
sessuale, lerezione e il tono muscolare.
Ogni giorno produciamo in media 5/7 milligrammi
di testosterone. Fino ai 30 anni tutto bene, ma poi co-
mincia una diminuzione lenta e quasi impercettibile.
Con l'etd, intorno ai 50 circa, si assiste a un calo signi-
ficativo. In alcuni casi fortunati, questo calo pud non

invece, l'organismo da vari segnali d'allarme, primo
tra tutti un calo del desiderio.

Quali sarebbero questi sintomi?

Leggi qui, e prometti che andrai dal medico se ti
sembrera di riconoscerne uno o pitt.

@® Accumulo di massa adiposa: avere piil testosterone
vuol dire un metabolismo piti alto e quindi un mag-
gior consumo di calorie a riposo. Se viceversa ne hai
troppo poco, ingrassi.

@ Depressione: si ipotizza che il testosterone interagi-
sca con alcune aree del cervello legate alla gestione
del comportamento. Poco testosterone significa insta-
bilita dell'umore e dunque una

predisposizione alla depressione.

@ Cardiopatie: come si & detto, 'abbassamento di
questo ormone porta a un aumento della massa gras-
sa. Se questo avviene in soggetti gia in sovrappeso,
aumenta il rischio cardiovascolare.

® Fragilita ossea: detta anche osteoporosi, non & co-
me si crede una malattia prettamente femminile. E il
testosterone a dare 'input alla costruzione dinuovo
0ss0, quindi & essenziale mantenerne sempre un
buon livello a ogni eta.

@ Perdita dei capelli: qualsiasi calo ormonale gene:
ralmente incide sul diradamento della chioma, eil te-
stosterone primo tra tutti. -

Ma non sara tutta colpa dell'eta...

Mettici pure anche il sovrappeso, soprattutto se loca-
lizzato nell‘area addominale: il testosterone & un or-
mone liposolubile, che viene cioé “catturato” dalle cel-
lule adipose. Anche uno stress fisico e mentale pro-
lungato aumenta il tasso di cortisolo, ormone prodot-

essere accompagnato da alcun sinfomo. In alfri casi, | todalnostro organismo in fase di ansia, che incide
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Prodotto dai te-
sticoli e dalle
ghiandole surre-
nali (5/7 mg il
giorno), il testo-
sterone dopo i
40 anni di eta ca-
la dell"1% circa
ogni anno.

sulla capacita di produrre testoste-
rone. Una spia del cortisolo & una
cattiva qualita del sonno, quindi
meglio tagliare caffé e altri stimo-
lanti. Un altro cosiddetto ormone
dello stress, la prolattina, causa in-
vece il calo della libido e difficolta
d'erezione. Infine, anche una caren-
za degli ormoni prodotti dalla tiroi-
de incide sul calo del livello di testo-
sterone. Lo stesso si dica per il dia-
bete di tipo 2, le malattie renali e del
fegato e le lesioni al testicolo.

Alle prime avvisaglie, per accertare
un effettivo calo di testosterone ba-
sta un sempﬁce prelievo sanguigno,
fatto al mattino presto quando in
circolo dovrebbe esserci la maggior
concentrazione delle 24 ore. Da ana-
lizzare anche i valori del Dhea, il
precursore del testosterone: pit1 &
basso pit1 il “successore” ne paga le
conseguenze. e

>

COME SI INTERVIENE (ANCHE CON LE ERBE)

Quando il testosterone scende, anche alcuni semplici cambia-
menti dello stile di vita possono giovare.

sSegui un corretto regime alimentare

=Pratica regolarmente esercizio fisico

«Dormi almeno 7-8 ore per notte disattivando tutti i dispositi-
vi elettronici

«Evita per quanto possibile lo stress

«Riduci alcol e caffé

=Tieni sotto controllo la tua pressione sanguigna

Farmaci: gel appartenenti alla famiglia degli steroidi anabo-
lizzanti da usare sotto stretto controllo medico; hanno perd
numerosi effetti collaterali negativi.

Ormoni bie-identici: ormoni biologici in tutto e per tutto
simili a quelli naturali, personalizzati dal medico in base ai li-
velli degli ormoni presenti nel tuo sangue. Il testosterone
@ disponibile nella forma bio-identica e anche il suo pre-
cursore, il Dhea, & disponibile in comode compresse: sa-
“ra il medico a decidere le dosi.

'{ Medicina naturale fitoterapica: il pit importante
fitoterapico & il Tribulus terrestris, piccola pianta che cre-
sce sulle coste mediterranee e che trasforma il testostero-
ne nella sua forma attiva, il diidrotestosterone, che
ha potenti effetti benefici sulla muscolatura e
sulla intera forma fisica maschile.

La seconda pianta & la Maca peruviana, tonico
antistress e potente antifatica che aumenta la
produzione di testosterone e limita la disfunzio-
ne delle ghiandole surrenali dovuta allo stress.
La Maca aiuta anche la corsa degli spermatozoi e
il volume del liquido seminale.

Di grande pregio la Butea superba, che si utilizza
sia in compresse che in gel da spalmare diretta-
mente sui genitali. Le compresse stimolanao i livelli di
Dhea e testosterone, il gel invece lavora sui corpi ca-
vernosi e favorisce I'erezione.
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.NA QUANDO CALA E ANCHE QUESTIONE DI TESTA

Con la consulenza del dott. Antonio Caruso, psicologo sessuologo, diretto-
re della scuola di psicoterapia Panta Rei a Milano

Desiderio, piacere, prestazione: tre parole-chiave nell'incontro ses-
suale. Siamo abituati a pensare che il desiderio sia il punto di par-
tenza di un incontro, e quando non lo sentiamo ci preoccupiamo
delle cause: pensiamo allo stress, all’eta che avanza, ai deficit or-
monali oppure a noia e abitudine verso il partner, al suo disinteres-
se per noi. Insomma, senza desiderio pensiamo di essere destinati
allarinunciaoa qualche pillola del miracolo.

La mente entra in gioco nel bene e nel male, e pud incidere suI de-
siderio. Basta fare un cambio di prospettiva e copsiderare il deside-
rio non come il motore dell'incontro sessuale, ma come il frutto del
piacere di un incontro. Dobbiamo capire che la prestazione nel ses-
so non é semplicemente la capacita di funzionare a livello dei geni-
tali, ma la capacita di costruire una sessione amorosa, calda, stimo-
lante e creativa: il corpo e il desiderio i seguiranno.

Amante o moglie? Perché la novita risveglia il desiderio?
| Linizio di una relazione & sempre spumeggiante, una sco-
perta reciproca, poi ci si adagia nell'abitudine, si perde il
piacere. Ecco perché |'arrivo di una novita rimette in gioco
fantasia e creativita. Anche qui la mente deve farci uscire
dal tunnel della rioia. Basta poco per reinventarsi e
reinventare la‘coppia e recuperare il desiderio.

Insicurezza a causa dell'etd, paura di non pia-
cere pil, modelli irraggiungibili.
La nudita all'interno della intimita ci fa sentire pit
indifesi, ci sentiamo pitl giudicati. Questo pud
metterti in difficolta influendo sul desiderio. Se il
tuo corpo non regge il confronto con i modelli
proposti dai media, tali modelli minano la tua sicu-
rezza. Ricorda invece anche qui che la mente ha un
ruolo importante, convinciti che un rapporto non & solo
un incontro tra corpi, ma anche e soprattutto
tra personalita, in un‘unione che va la di
13 dell'aspetto fisico.




