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Senarai Semakan untuk ED

Awas dengan Tabiat
Buruk Ini!!!

PERKARA
KRITIKAL

Bahan kimia dalam tembakau menyebabkan
salur darah menjadi sempit, menjejaskan
peredaran darah dan mengganggu
keupayaan untuk mencapai atau
mengekalkan ereksi. (Shamloul, R., &
Ghanem, H. , 2013).

Pengambilan gula yang tinggi merosakkan salur
darah dan mengurangkan aliran darah ke zakar,
menyukarkan untuk mencapai ereksi. Ia juga
boleh menyebabkan diabetes dan tekanan darah
tinggi, faktor risiko utama untuk disfungsi ereksi.
(Jensen, M. D., & Arnett, D. K. ,2017)

Tekanan psikologi dan kebimbangan boleh
menyebabkan kesukaran untuk mencapai  ereksi.
Kebimbangan prestasi, tekanan di tempat kerja,
atau masalah hubungan boleh mencetuskan
kitaran disfungsi ereksi. (Sharma, S. K., & Patel, D.,
2010)

MEROKOK

PENGAMBILAN MAKANAN &
MINUMAN TINGGI GULA

TEKANAN KRONIK
& KEBIMBANGAN

Penggunaan pornografi yang kerap boleh
menyebabkan pengurangan sensitiviti
terhadap rangsangan seksual. Ini mencipta
pergantungan kepada rangsangan luaran,
menjadikan ereksi sukar dicapai tanpa
stimulasi sedemikian. (Bremner L. ,2020)

PENGGUNAAN
PORNOGRAFI
BERLEBIHAN

Walaupun alkohol pada awalnya bertindak
sebagai penenang, pengambilan berlebihan
boleh menekan sistem saraf pusat dan
mengganggu isyarat yang diperlukan untuk
ereksi. Alkohol juga boleh menurunkan tahap
testosteron, yang seterusnya menjejaskan fungsi
seksual. (Daniell, H. W. , 2002)

PENGAMBILAN ALKOHOL
YANG BERLEBIHAN

GAYA HIDUP
TIDAK AKTIF

Senaman boleh membantu mengekalkan
berat badan ideal, meningkatkan peredaran
darah, dan meningkatkan tahap testosteron,
semuanya menyokong fungsi ereksi.
(Hinterthuer, K., & Kessler, T. M. , 2012)

Kualiti tidur yang rendah akan mengganggu
pengawalan hormon yang penting untuk fungsi
seksual. Gangguan tidur  menyebabkan
keletihan dan peredaran darah yang buruk,
seterusnya menjejaskan fungsi ereksi. (Cai, M.
L., & Mak, C. H. , 2015)

KUALITI TIDUR YANG
RENDAH

Penggunaan berlebihan stimulant boleh
mengganggu pola tidur, dan menaikkan tekanan
darah. Tekanan tinggi adalah faktor utama yang
memberi kesan negatif kepada prestasi seksual.
(Rasmussen, B. L., & Christensen, K. , 2014)

PENGGUNAAN
BERLEBIHAN
STIMULANT 
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