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استرس یا هورمون ها م توانند بر میل جنس شما تأثیر بذارند. آیا م خواهید میل جنس خود را

تقویت کنید؟ برای افزایش میل جنس خود به سراغ اما 3 بروید.

از عوامل به گزارش هلث شاتز، هورمون ها، اضطراب، مسائل مربوط به رابطه، استرس و سن برخ
هستند که م توانند بر میل جنس تأثیر بذارند.

رسیدگ به تغییرات در میل جنس شامل شناسای و پرداختن به علت اصل است. ممن است به
مراقبت های پزش نیاز داشته باشید یا فقط م توانید راه های را برای کاهش استرس و رفع مشلات
زندگ عشق خود برای بهبود میل جنس امتحان کنید. شما همچنین م توانید مصرف مواد مغذی خود

را بهبود بخشید تا میل جنس خود را افزایش دهید.

را بهبود م و گردو میل جنس مانند ماه ا 3 موجود در غذاهایشود اسیدهای چرب ام گفته م
بخشد و افراد همچنین مصرف ممل اما 3 را برای تقویت میل جنس در نظر م گیرند.

چه چیزی بر میل جنس تأثیر م گذارد؟
میل جنس در زنان م تواند تحت تأثیر عوامل مختلف هم جسم و هم روان باشد. برخ از دلایل رایج

برای تغییر در میل جنس عبارتند از:

1. نوسانات هورمون

تغییرات در سطوح هورمون که در دوران قاعدگ، بارداری، شیرده و یائس رخ م دهد م تواند بر
میل جنس تأثیر بذارد. آنها ممن است منجر به خش واژن شوند و در طول رابطه جنس ناراحت

کننده بشوند.

2. استرس و اختلالات خلق

ه اختلالات خلقگذارد بل نه تنها بر سلامت روان تأثیر م سطوح بالای استرس، اضطراب و افسردگ
م تواند میل جنس را در زنان کاهش دهد.
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3. مسائل مربوط به رابطه

،لات ارتباطرر همراه با مشدارند اما اگر این درگیری ها به طور م التهمه زوج ها مشاجره یا مش
عدم صمیمیت عاطف یا نارضایت در رابطه اتفاق بیفتد، م تواند بر میل جنس زن تأثیر بذارد.

4. تصویر بدن و عزت نفس
تواند به کاهش میل جنس و عزت نفس پایین م منف ندارند. تصویر بدن مثبت همه افراد تصویر بدن

دامن بزند.

چونه اما 3 به بهبود میل جنس کم م کند؟
اسیدهای چرب اما 3 در غذاهای مانند سالمون، ماه خال مخال، ساردین، دانه کتان، دانه چیا و
گردو یافت م شود. افراد از ممل های اما 3 نیز استفاده م کنند. طبق ی مطالعه در سال 2022
که در مجله International Journal of Impotence Research منتشر شد، ممل اما 3 م تواند

عملرد جنس زنان باردار را با جلوگیری از افزایش اضطراب در دوران بارداری بهبود بخشد.

اگر خش واژن دلیل کاهش میل جنس شماست، اما 3 م تواند به شما کم کند، به خصوص در
مرحله یائس که این مشل افزایش پیدا م کند. بر اساس مطالعهای که در سال 2019 در مجله
Climacteric منتشر شد، مصرف زیاد ایوزاپنتانوئی اسید و دوکوزاهزانوئی اسید (انواع اما 3)

متواند به تسین علائم یائس که متواند شامل خش واژن باشد، کم کند.

علاوه بر این، اما 3 همچنین م تواند در سلامت کل نقش داشته باشد و به طور غیرمستقیم بر میل
جنس تأثیر بذارد.


