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		Еректилната дисфункция е все по-често срещан проблем сред мъжете на средна и напреднала възраст, а понякога дори сред млади хора. За да запазим сексуалното си здраве и пълноценния си сексуален живот по-дълго, добре е да знаем какво може да увреди нормалната ни сексуална функция.

	Хранете се разумно и здравословно. Най-просто казано, това, което е лошо за сърцето, е лошо и за еректилната функция. Повече зеленчуци и плодове, витаминозна храна, по-малко мазни и тестени продукти. Според експертите средиземноморската кухня е най-подходяща за поддържане на доброто сексуално здраве. Богатото на салати и морска храна меню осигурява на мъжете повече години добро сексуално здраве.
	Стремете се към здравословно тегло. Наднормената телесна маса води до редица проблеми, един от които е нарушената еректилна функция.
	Следете кръвното налягане и холестерола. По нашите географски ширини сякаш все още се приема за нещо естествено сред хората в средна и напреднала възраст да имат високо кръвно налягане и това се приема по-скоро като правило. Истината обаче е, че това е сериозен здравословен проблем, на който своевременно трябва да се обърне внимание. Само един от аспектите му е нарушената сексуална функция.
	Консумирайте алкохол умерено или изобщо не пийте. За хората в средна и напреднала възраст е препоръчително да намалят дозите алкохол. Здравословните за тях норми са намалени спрямо тези на млади хора поради отслабената функция на черния дроб и натоварването му от медикаменти.
	Тренирайте редовно. Ходене, бягане, фитнес, тенис, плуване – всяко движение е от полза.  По-добри са аеробните упражнения като доказани помощници срещу еректилната дисфункция.
	Проверете нивата на тестостерон в организма ви. Това е едно от изследванията, което е добре да проведете, ако вече има наличен проблем. С всяка година след 40 нивата на тестостерон спадат с около 1,3%.
	Избягвайте анаболни стероиди. Това са препарати, ползвани най-често сред професионални спортисти, привърженици на фитнеса и други. Тези медикаменти увреждат тестисите и способността им да продуцират тестостерон.
	Ако пушите – спрете. Или поне намалете цигарите. Те увреждат кръвоносните съдове, а както знаем, ерекцията се състои именно от процес на кръвонапълване. 
	Правете безопасен секс. Половите заболявания и инфекциите на пикочните пътища могат да увредят процеса на ерекция. 
	Отървете се от стреса. Много мъже на средна възраст работят отговорна работа, под напрежение, свързана с високи нива на стрес. Психическият фактор за еректилна дисфукция е една от водещите причини за еректилна дисфункция в световен мащаб. Всяко нещо, което може да ви накара да се отървете от стреса, да се почувствате по-добре и по-свободни, е и добро за сексуалните ви възможности.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Секс съвети за мъже

			20.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 5) 

			Жените обикновенно знаят какво искат в леглото и могат да го кажат по-добре от цял наръчник за секс. » Прочети
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			Повишете семейното либидо

			24.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Либидо е много крехко нещо. » Прочети
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			Неща, които засилват желанието за секс при мъжете

			23.11.2016 (Коментари: 1) 

			Оказва че, че желанието за секс при мъжете не зависи само от партньорката. » Прочети
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			Брачните двойки правят секс по 58 пъти в годината

			2.02.2013 (Коментари: 3) 

			Женените двойки правят секс средно по 58 пъти в годината, изчислиха американски специалисти.
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			Учени препоръчват по 30 минути целуване на ден

			31.01.2013 (Коментари: 1) 

			С наближаването на Свети Валентин двойките започват все повече да се двоумят какъв материален подарък да купят на своята половинка.
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			Секс за по-добър имунитет

			29.01.2013 (Коментари: 6) 

			Сексът повишава имунитета. » Прочети
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			10 невероятни факта за секса

			12.12.2012 (Коментари: 4) 

			Изследователи от Великобритания откриха десетте най-невероятни факта за интимния живот на мъжете и жените, предаде БГНЕС.
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			Мъжете с широка челюст изневеряват повече

			7.12.2012 (Коментари: 9) 

			Мъжете с широка челюст, квадратна брадичка и изпъкнало чело са по-склонни към изневяра, показва ново проучване на австралийски изследователи.
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			Здрави венци за качествен секс

			5.12.2012 (Коментари: 0) 

			Здравите венци намаляват риска при мъжете от еректилна дисфункция, показва ново изследване на турски учени.
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			Най-много бебета се зачевали на 11 декември

			2.12.2012 (Коментари: 6) 

			Най-много бебета се зачеват на 11 декември, показва изследване сред гражданите на Великобритания на сайта Lovehoney – най-големия онлайн портал за продажба на сексиграчки.
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