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Depresija

Mozak je vrlo ¢esto zaboravljena erogena zona. Naime, €injenica je da seksualno uzbudenje
zapodinje u glavi, a zatim se manifestira »dolje«. Depresija moZe uvelike loSe utjecati na
seksualnu Zelju te uzrokovati erektilnu disfunkciju. Ironi¢no, ali istinito, mnogi lijekovi koji se
koriste za lije¢enje depresije takoder mogu zatomiti seksualnu zelju te postizanje erekcije udiniti
vrlo teSkim zadatkom, piSe Webmd.com.

Alkohol

Kako biste se doveli u opusteno stanje za seks, ponekada se preporucuje popiti koju ¢aSicu,
medutim, ¢aSica vise moze imati sasvim suprotan uc€inak. Veca koli€ina popijenog alkohola
moze u vecoj mjeri ometati postizanje erekcije, ali i u€inci su obi¢no privremeni. Dobra vijest je
pak da umjereno pijenje alkohola — jedno do dva pi¢a dnevno — moze imati zdravstvene
prednosti kao $to je smanjenje rizika obolijevanja od sréanih bolesti.

Lijekovi

Sadrzaj lijekova u vasem ormariéu u kupaonici drasticno moze utjecati na vasu izvedbu u
spavacoj sobi. Dug je popis lijekova koji mogu uzrokovati erektilnu disfunkciju, ukljuCujuci i
odredene lijekove za krvni tlak, lijekove protiv bolova te antidepresive.

Stres

Kada ste zatrpani i preokupirani obvezama i problemima na poslu ili kod kuce, poprilicno je
teSko dovesti se u pravo raspolozenje za seks. Stres moze utjecati na razlicite dijelove tijela,
uklju€ujuci i sam penis. Jednini nacin na koji vam stres nece utjecati na »poslusnost« penisa je
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da se pobrinete da vodite ipak nesto opusteniji nacin Zivota te se svakako pobrinite da dovoljno
vjezbate, dovoljno spavate, a ako je to potrebno, potrazite stru¢nu pomoc.

Ljutnja

Ljutnja moze navesti da se vasSe lice zazari te da sva krv pote€e u vade obraze, no krv sigurno
nece uputiti krenuti u drugom smjeru kada se pozelite seksati, posebice u tom stanju. Naime,
nije lako biti romanti€an kada ste bijesni, bez obzira je li taj bijes usmjeren prema vasoj
partnerici ili nekoj trecoj osobi. Neizrazena ljutnja ili nepravilno izrazena ljutnja moze doprinijeti
problemima u spavacoj sobi te nemogucénosti da uzivate u seksu.

Zabrinutost

Zabrinutost da se u spavacoj sobi ne¢ete moéi pokazati u punom svjetlu samo dodatno ¢e
pogorsati situaciju. Tjeskoba koju uzrokuju druge Zivotne situacije takoder se moze manifestirati
u spavacoj sobi. Sva ta briga mozZe vas navesti na te na izbjegavanje intimnosti, pa se tako za
¢as mozete naci u zac¢aranom krugu koji ¢e unistiti strast u spavacoj sobi.

Debljanje u srednjoj dobi

Nakupljenih nekoliko kilograma visSka, ne samo da utjeCe na samopouzdanje, vec itekako moze
utjecati na i vadu seksualnu izvedbu. Naime, pretili muskarci proizvode manje muskog hormona
testosterona, koji je vazan za seksualnu Zelju te za samu erekciju. Osim toga, pretilost je
povezana i s visokim krvnim tlakom te otvrdnjavanjem arterija, $to smanjuje dotok krvi u penis.

Vlastiti odraz u ogledalu

Kada vam se ne svida $to vidite u ogledalu, vrlo lako Cete zakljuciti kako se niti vasoj partnerici
nece svidjeti sto Ce vidjeti. Naime, negativna slika o0 samome sebi natjerati e vas da se brinete
ne samo o svom izgledu vec i o tome kakav ste ljubavnik. Takva nepotrebna zabrinutost ne
samo da ¢e utjecati na vas penis, ve¢ ponekad moze ubiti u Zelju da uopée pokusate ista
poduzeti u spavacoj sobi.

Nizak libido

Nizak libido nije isto §to i erektilna disfunkcija, medutim puno ¢imbenika koji loSe utjeCu na
erekciju takoder moze narusiti i libido. Nisko samopostovanje, stres, tjeskoba, i neki lijekovi -
sve moze smanijiti seksualnu Zelju. Kada su sve te brige povezane s pitanjem seksa, sama zelja
za seksom moze biti vrlo upitna.
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Vase zdravlje

Mnoga razliCita zdravstvena stanja mogu utjecati na Zivce, misice, ili protok krvi koji su vrlo bitni
faktori za ostvarenje erekcije. Dijabetes, visoki krvni tlak, otvrdnjavanje arterija, ozljede ledne
mozdine, multipla skleroza — sve to moze doprinijeti erektilnoj disfunkciji.

Kako rijesiti probleme s erektilnom disfunkcijom

lako o toj temi i 0 svom seksualnom Zivotom moze biti neugodno razgovarati s lije¢nikom, ali to
je najbolji nacin da rijesite taj problem i povratite svoju seksualnu mo¢. Vas lijeCnik moze
odrediti izvor problema i moze predloziti promjene zivotnih navika, kao $to je prestanak pusenja
ili gubitak kilograma. Ostale mogucnosti lijeCenja erektilne disfunkcije su lijekovi, terapija
hormonima, uredaji koji pomazu stvaranje erekcije te savjetovanje.
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