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吸烟会损害血管并减少流向阴茎的血液，从而导致勃
起功能障碍（ED）。烟草中的化学物质会引起血管收
缩，影响循环并阻碍阴茎勃起或维持勃起的能力。

勃起功能警示清单：注意这些不良习惯

虽然饮酒初期可能有放松效
果，但过量饮酒会抑制中枢神
经系统并干扰勃起所需的信号
传递。此外，酒精还会降低睾
酮水平，进一步影响性功能。

缺乏体育活动会导致心血管健康
状况不佳，进而影响勃起所需的
血流和神经功能。规律运动有助
于维持健康体重、改善血液循环
并提高睾酮水平，从而支持勃起
功能。

高糖食物（如奶茶、蛋糕）的
摄入会导致体重增加、胰岛素
抵抗和心血管健康问题，升高
血糖水平，损害血管并减少流
向阴茎的血液。

心理压力和焦虑会
阻碍大脑向阴茎发
送正确信号，导致
难以勃起或维持勃
起。工作压力、人
际关系问题或表演
焦虑会形成恶性循
环，进一步加重勃
起功能障碍。

过量摄入兴奋剂（如咖啡因和能量
饮料）会增加焦虑、破坏睡眠模式
并升高血压，这些因素均会导致勃
起功能障碍。压力过大和血流不畅
是性功能障碍的关键因素。

脱水会影响循环和能量水平，
而这两者对于勃起功能至关重
要。保持充足水分有助于优化
血液循环和荷尔蒙功能，从而
改善勃起健康。

缺乏充足且高质量的睡眠会干扰荷
尔蒙调节，尤其是睾酮水平，这对
性功能至关重要。睡眠障碍（如睡
眠呼吸暂停）会导致疲劳和血液循
环不良，进一步损害勃起功能。

频繁观看色情内容可能导致不切实际
的期望和对性刺激的脱敏，从而引发
心理性的勃起功能障碍。这可能导致
对外部刺激的依赖，使得在没有这些
刺激的情况下难以勃起。
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