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 ฮอรโมนเทสโทสเตอโรน เปนฮอรโมนเพศชายที่มีความสําคัญในผูชายทุกคน อยางที่ทราบกันดีวา
หนาที่ของฮอรโมนชนิดน้ี มีสวนชวยในเรื่องสมรรถภาพทางเพศ และอารมณความตองการทางเพศ แตในความ
เปนจริงแลวฮอรโมนชนิดน้ียังมีบทบาทสําคัญในการทํางานของรางกายสวนอื่นดวย เชน ชวยใหมวลกลามเน้ือใน
รางกายมีปริมาณเพ่ิมขึ้น ไขมันสะสมในรางกายลดลง มีสวนชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง ชวยใหมีความรูสึกสด
ช่ืนกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา นอกจากน้ีฮอรโมนเทสโทสเตอโรนบางสวนจะถูกเปล่ียนเปนฮอรโมน
เอสโตรเจน ซึ่งฮอรโมนเอสโตรเจนในผูชายมีความสําคัญในการปองกันภาวะกระดูกพรุน เปนตน  
 การศึกษาทางการแพทยในระยะหลังมาน้ีพบวา การท่ีฮอรโมนเพศชายลดลงมีความสัมพันธกับภาวะ
อวนลงพุง หรือที่หลายคนอาจจะเคยไดยินคําวา Metabolic syndrome ซึ่งภาวะน้ี จะทําใหมีไขมันสะสมในรางกาย
มากขึ้นโดยเฉพาะบริเวณเอวและหนาทอง นํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นและมักมีภาวะไขมันในเลือดสูง นํ้าตาลในเลือดสูง 
และความดันโลหิตสูงรวมดวย ซึ่งโรคตางๆเหลาน้ีเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะน้ี
มักเริ่มพบในวัย 40-50 ปขึ้นไป ซึ่งเปนวัยที่การสรางฮอรโมนเทสโทสเตอโรนเริ่มลดลงเชนเดียวกัน บางคนมี
ความเช่ือวาการที่ฮอรโมนเพศชายตํ่าอาจเปนสาเหตุของกลุมอาการที่เรียกวาวิกฤตวัยกลางคน (Midlife crisis) 
เน่ืองจากเปนชวงวัยเปล่ียนผานของชีวิต ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวมลดลง มีการเปล่ียนแปลงทาง
กายภาพของรางกายที่เห็นไดชัดเจนมากขึ้น หลายคนอาจมีสมรรถภาพทางเพศท่ีลดลง และการที่ฮอรโมนตํ่ามี
สวนทําใหอารมณขุนมัวไมสดช่ืน หรืออาจมีความรูสึกซึมเศราไดเปนตน 
 การปองกันภาวะฮอรโมนเทสโทสเตอโรนตํ่าทําไดโดยการพยายามดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรง ถา
รางกายแข็งแรงก็จะสรางฮอรโมนไดดี ดังน้ันควรระวังเรื่องนํ้าหนักตัวหรือลดน้ําหนักในคนที่มีนํ้าหนักตัวเกิน 
หมั่นออกกําลังกายใหสม่ําเสมอ หลีกเล่ียงการด่ืมเหลา สูบบุหรี่ รวมถึงหลีกเล่ียงอาหารที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพ 
พักผอนใหเพียงพอและพยายามไมเครียด มีการศึกษาทางการแพทยรองรับวาการปรับเปล่ียนลักษณะการดําเนิน
ชีวิตจะชวยใหรางกายสรางฮอรโมนเพ่ิมขึ้นไดโดยไมจําเปนตองใชฮอรโมนเสริม สําหรับผูที่พยายามเต็มที่แลว
ระดับฮอรโมนยังตํ่าอยูสามารถใชฮอรโมนเทสโทสเตอโรนเสริมได ซึ่งปจจุบันมีทั้งชนิดรับประทาน ชนิดทา 
และฉีด แตละชนิดมีจุดเดนแตกตางกันออกไป แตการใชฮอรโมนเทสโทสเตอโรนควรอยูในความดูแลของแพทย 
เพราะอาจมีผลขางเคียงไดในผูปวยบางราย 
 

 


