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专家推介“下半身运动”

慢跑 分钟、步行 米……

健康解读

韩国男人痴迷于
饮食壮阳

早前有媒体报道称，
世界上很少有哪个国家
的男性，会像韩国男人那
样痴迷于靠饮食保持性
能力。只要听说什么东西
对身体好，即使是睡到半
夜三更，也会一跃而起弄
来吃。蛇肉汤、狗肉汤、海
狗肾、熊胆、人参、覆盆子
和各种滋补的中药材，都
是韩国男人养精蓄锐时
常提到的食物。韩国男人
聚在一起， 交流各种壮
阳、滋补的方法，也就成
了常态。

不过，可惜韩国男人
虽然在保养方面做足功
夫，效果却不理想。据美
国一家制药公司2005年
10月至 2006年 3月对韩
国、日本、美国等27个国
家1.25万余人所做的调查
显示，韩国人每月平均只
有4.65次性生活， 远远低
于世界平均水平的 6.48
次。此外，只有9%的韩国
男人对性生活满意，在女
性中这一比率更是仅有
7%，这在所有调查国家中
是最低的。韩国《今日亚
洲》网站援引一份调查报
道说，韩国40岁以上的男
性中，49.8%的人患有勃
起功能障碍。

■整理 刘玉锋

慢跑20分钟 美国波士顿大学医学院的欧文·戈德斯坦博士及研究人员通过一个长期大
型研究发现：每天通过锻炼消耗至少200卡路里热量的男性比活动少的男性较少患ED，这
个运动量大约等于步行3000米。 步行增强腿部肌肉力量和心脏功能； 消耗脂肪以疏通血
管，改善海绵体血液循环；分解血糖，并镇定交感神经，从而改善男性性功能。因此，男性每

天进行20分钟的慢跑，也能达到步行3公里以上的锻炼效果。如果实在没时间，爬楼
梯也是不错的选择。

震颤式踮脚尖 踮脚尖时，小腿后的肌肉会有强度地收缩，促进血液循环，让
下肢血液回流更加顺畅。 在踮脚尖的过程中， 可伴随着有节奏地上下震

颤，让腿部肌肉收缩得更加到位而有效，每次可进行3分钟的震颤式
踮脚尖。

每天蹲马步15分钟 男性经常蹲马步， 能使腰部肌
肉力量得到加强，且不容易感到疲劳。男性的骨盆肌肉
得到了锻炼， 还可增加整个骨盆和男性生殖器官的血
液供应量，改善男性性功能。建议每天蹲马步15分钟。

蹲坐法 通过蹲坐直力锻炼下肢力量和心肺功
能，改善男性性功能。其具体方法是两腿开立与

肩同宽，双手平伸、双手指轻扣或双
手自由而下蹲， 蹲坐到脚后跟后，再

直立，如此反复。根据
自己的体力情况，做
30次-100次。

随着社会生活节奏的不断加快，男性性能力衰退出现了“低龄化”的趋势，不少二三十
岁的青年男性就出现了ED等性功能障碍的疾病。

张主任提醒，为预防男性ED，加强运动，特别是下半身的运动很重要。据研究表明，男
性性行为的耗氧量和爬三层楼梯差不多， 男性的勃起神经和下半身的运动神经有密切相
关，所以平时多进行跑步，游泳、快走等健身运动，都能增强血液循环系统的耐力，同时可
使你在性生活中有更耐久的能力。为此，张主任特详细解读了几项适合提高男性性能力的
简单易行的锻炼方法。

为预防男性ED，不妨多加强下半身的运动肾虚、腰膝酸软、
ED……一系列难以言语的

疾病让不少男性感到无所适
从，怎么办？

长沙博大泌尿专科医院性功能
障碍科主任张玉文表示， 除及时到医
院就诊， 适当的体育锻炼也能提高男
性性能力。 有国外研究机构对此作
了长达9个月的调查， 结果表明，
适当的体育锻炼能帮助男人找
回阳刚，特别是跑步、快走

等下半身运动。
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