
အမ်ဳးိသားမ်ား အတြက္ ေနပစူာ လႈျံခင္းက ေကာင္းက်ဳးိ႐ွ ိ

ေနပစူာ လံႈျခင္းသည္ အမ်ိဳ းသားမ်ား၏ လိင္မႈ 
စြမး္ရည္ကုိ တုိးပြား ေစေၾကာငး္ ေလ့လာမႈ 
စစတ္မ္း တစ္ခုက ေဖာ္ျပခ့ဲသည္။ 
ေနေရာင္ျခည္တြင္ ပါ၀ငသ္ည့္ ဗတီာမင္(D)သည္ 
အဖိဟုိုမန္ုးျဖစသ္ည့္ Testosterone ကုိ 
လံႈ႕ေဆာ္ေပးတတ္သျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ 
အားအင္တုိးပြားေစေၾကာင္း 
ပညာရင္ွမ်ားကဆုိသည္။ ခႏၶာကုိယ္ရိွ 
သဘာ၀အေလ်ာက္ အာဟာရျပဳ 
ဓာတ္ေပါင္းမ်ားသည္ ေနေရာင္ျခည္မတွဆင္ ့
ဗီတာမင္(D)ကုိ လက္ခယူံႏိင္ုသလုိ ငါးႀကီးဆီႏင့္ွ 

အသားတုိ႔မွလည္း ယင္းဗီတာမငဓ္ာတ္ကုိ ရရိွႏိင္ုသည္။ ဩစႀတီးယားႏိငုင္၊ံ ဂရက္ဇေ္ဆးတကၠသုိလ္မွ 
သုေတသီမ်ားက ေသြးတစမီ္လီလီတာတြင္ ဗတီာမင(္D)ဓာတ္ အနည္းဆုံး (၃၀)နာႏိဂုရမမွ္် ပါရိွေနသည့္ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ယင္းတုိ႔ထက္ ဗီတာမင္(D)ဓာတ္ နည္းပါးသူမ်ားထက္ အဖုိဟုိမနုး္ 
လွည့္ပတ္စးီဆင္းမႈစြမ္းရည္ ပိမုိမု်ားျပားသည္ကုိ ရွာေဖြေတြ႕ရိွခ့ဲသည္။

ဥေရာပရွိ အမ်ိဳးသားအမ်ားစုသည္ ေအာက္တုိဘာလမ ွစတင္ကာ Testosterone ပမာဏ 
ေလ်ာ့က်လာေလ့ရွိၿပီး မတ္လတြင္ အနမ့္ိပါးဆုံး ျဖစ္ေနတတ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ 
ယင္းကာလသည္ ေနေရာင္ျခည္ က်ေရာက္မႈ အနည္းဆုံး ျဖစ္ေနေသာေၾကာင့္ဟု သိရသည္။ 
နယ္သာလန္ႏိုင္င၊ံ ဗယ္ဟုိဗန္ရွိ ေနေရာင္ျခည္ သုေတသနဖုိရမ္မွ ေျပာေရးဆုိခြင့္ရပဂုၢိဳလ္ အက္ဘရန္းက 
“သင့္တင့္မွ်တတ့ဲ ပမာဏေလာက္ကုိ ေန႔တုိငး္ေနပစူာလံႈတ့ဲ အမ်ိဳ းသားေတြဟာ လိငမ္ႈစြမ္းရည္မွာ 
ပိၿုပးီအက်ိဳးရွိႏုိငသ္လုိ ပနး္ေသပန္းညိွဳးတာ၊ အားအငကု္နခ္မ္းတာေတြကုိ ကာကြယ္ေပးႏိငုပ္ါတယ္”ဟု 
ေျပာၾကားခဲသ့ည္။ ဩစႀတီးယားရွိ ပညာရွငမ္်ား၏ ေနာက္ဆုံးေတြ႕ရိွမႈ မွတ္တမး္ကလည္း 
ယခငသု္ေတသန ရလဒ္မ်ားကုိ ေထာက္ခံခဲၿ့ပးီ ေနေရာငျ္ခည္ ေန႔စဥပုံ္မနွ္ ခံယူရရွသိည့္ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ သာမန္ထက္ Testosterone လံႈ႕ေဆာ္မႈ (၆၉)ရာခိုင္ႏႈနး္မွ်  ပ်မ္းမွ် ျမင္တ့က္ေနေၾကာင္း 
သိရွရိသည္။ Testosterone သည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ လိငမ္ႈဘ၀အတြက္ အေရးအႀကီးဆုံး 
ဟုိမန္ုးလည္းျဖစသ္ည္။ ယင္းသည္ လိငအ္ဂၤါႀကီးထြားမႈ၊ တည္ေဆာက္ပုံတုိ႔အတြက္ တာ၀နယူ္ထားသလုိ 
သုက္ရည္ပို႔လႊတ္မႈအတြက္ပါ စြမး္ေဆာင္ေပးသည္။ လူ႔ခႏၶာကုိယ္ အေရျပားသည္ 
ေန၏ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္ကုိ ခယူံၿပးီ ခႏၶာကုိယ္အတြင္း ဗီတာမင(္D)ဓာတ္ (၉၀)ရာခုိင္ႏႈနး္ကုိ 
ျဖစေ္ပၚေစေၾကာငး္ သိရသည္။
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