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健康播报

主持人：张玉文，长沙博大泌尿专科医院性功能障碍科主任

不知从什么时候开始，很多男性发现自己变得没以前强壮，上个楼就
气喘吁吁、经常感觉疲倦、头发渐渐稀疏……长沙博大泌尿专科医院性功
能障碍科主任张玉文说， 这是性衰老在敲响警钟。 一般来说， 男性自
50-60岁后，逐渐发生性衰老。但随着生活节奏的加快，在临床上发现，不
少40岁的男性就已经出现了性衰老的征兆。

临床发现，40岁男人也不“性福”

男性性老化的主要原因是由于睾丸出现退行性变
化，随后引起脑、垂体、肾上腺和性功能也会发生变化。
一般来说，男性自 50-60岁以后，随着年龄的增长，睾
丸间质细胞可逐渐发生衰老及退行性改变， 使睾丸酮
的分泌大量减少，睾丸的容积也相对减小，此时机体各
组织器官逐渐老化，性功能也逐渐衰退。60岁以后睾丸
缩小较明显，因此可以说，睾丸的功能对男性性功能衰
退起着关键的作用。

但是， 随着现代生活节奏加快， 都市人工作压力
增大，临床上发现有很多男性步入40岁以后，体内的
睾酮水平会有明显下降。早前由国家人口计生委科学
技术研究所发起国内首个针对中老年男性的健康状
况的调研评估，为时一年半的调查结果是：我国40至
49岁男性迟发性性功能减退的患病率为19%；50岁至
59岁男性患病率上升为38%；60至69岁男性的患病率
则高达56%。

性衰退四大前兆

越来越多的数据与案例在提醒，男人步入不惑之年
后要开始注意自己身体是否有性衰退的前兆，以便及时
调整。张主任指出，性衰退一般会出现以下四大症状：

☆ 性冲动减少
男人性能力下降的原因来自心理、 生理两方面，心

理上的审美疲劳、精神压力过大，生理上的雄激素水平
下降、血液循环不畅，都会带来勃起障碍。

☆ 经常感觉疲倦
40岁以后， 男性在工作或生活中若总是精力不济，

无精打采， 可能是心理压力大或内分泌发生改变所造
成。这说明雄激素水平已下降。

☆脱发
进入事业高峰期，精神和心理压力随之增大，引起

内分泌和血液循环紊乱，从而引起脱发，头发渐渐稀疏。

☆ 气喘吁吁
上楼梯、跑步后气喘吁吁，说明肺功能开始下降。研

究表明，若不进行科学锻炼，人在20岁后肺功能就开始
减弱。

中老年男性如何保持良好的性能力？张
主任特别推介三大妙招：

☆性生活要懂得“用进废退”
与人体其他器官一样，性器官也是“用

进废退”。 人体中控制性活动的神经中枢在
下丘脑，和谐、适当的性生活可以活跃该部
位的神经，使下丘脑—垂体—性腺的内分泌
能力增强，促进性激素的分泌，使人长久地
保持性能力。

☆房事过后适当休息
有些人白天工作紧张繁忙，晚上上床后

即感全身筋疲力尽， 对性生活毫无兴趣，如
果此时勉强同房， 势必会影响性生活的质
量。这些年岁大的人，可将性生活安排在早

晨起床前。但是，每次性生活后要平卧休息
一会儿。平卧时，睾丸与心脏处于同一水平
上，有利于睾丸静脉血液的回流，对保持和
尽快恢复睾丸的功能大有好处。

☆睡前用温水洗澡
白天人的交感神经处于兴奋状态，到了

晚上人的副交感神经处于兴奋状态。睡前沐
浴可使人放松情绪， 消除白天的紧张状态，
使身体更加适应夜间植物神经的调配，对改
善睡眠、提高性功能均有益处。但洗澡水千
万不要过热，过热的水不仅会导致睾丸的温
度过高，降低睾丸的功能，还可引起全身的
血管显著扩张，造成脑部供血不足，使人出
现疲乏感。

■整理 刘玉锋

感觉疲倦、开始脱发……

男人40也并非

保持性能力三大妙招

“一枝花”


