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La disfuncion erectil puede ser prevenida y
tratada de forma natural con algunas
practicas fisicas y con ciertos cambios en el
estilo de vida, indica el reporte Erectile
dysfunction del area de Salud de la
Universidad de Harvard, lo que significa
una posibilidad de mejora en la vida sexual.
Los medicamentos para tratarla son utiles
en algunos casos, pero antes de depender
de ellos, estas son algunas de las practicas
que debes probar para mejorar tu salud
sexual.

TE RECOMENDAMOS: La disfuncion
erectil tiene solucion: especialistas
Camina

Treinta minutos de caminata diaria ayudan
a reducir un 40 por ciento el riesgo de
disfuncion, y pueden incluso restaurar el
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desempeno sexual en hombres de mediana
edad con obesidad.

Apuesta por una alimentacion
saludable

Asegurate de tener una dosis adecuada de
vitaminas B12 y D, ademas de comer mas
frutas, verduras, pescado y granos enteros.
Baja de peso

La obesidad aumenta el riesgo de tener
enfermedades vasculares y diabetes, dos
padecimientos que estan vinculados a la
impotencia sexual. Entre menos grasa
abdominal tengas, mejor.

Revisa tu salud vascular

Si tu sistema vascular esta saludable, lo
estaran tambien tu cerebro, corazon y
pene. Checa tu presion arterial, niveles de
azucar, colesterol y trigliceridos.

Visita al dentista
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Un estudio publicado en The Journal of
Sexual Medicine encontro un vinculo entre
las enfermedades de las encias y la
disfuncion eréctil. Cuando las encias tienen
inflamacion cronica se danan las células del
endotelio —vasos sanguineos—, incluyendo
las del pene.

TE RECOMENDAMOS: Afroamericano
que recibio trasplante de pene blanco
se lo tatuara

La disfuncion eréctil es un problema que
puede tener diferentes causas, si estas
pasando por dificultades con tu ereccion,
acude al urologo, €l te recomendara el
tratamiento adecuado.
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