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L_eiden Sie unter Erektionsstbérungen?

Erektionsstérungen (Erektile Dysfunktion, ED) sind die wiederholte
Unfahigkeit, eine Erektion zu bekommen oder aufrechtzuerhalten, die
fUr einen befriedigenden Geschlechtsverkehr ausreicht. Sie kdnnen
durch korperliche, psychische oder kombinierte Ursachen ausgeldst
werden.

1. VerhaltensmalR3nahmen

+  RegelmaBige Bewegung:

o> Aerobes Training (z. B. Laufen, Radfahren) und
Krafttraining férdern die Durchblutung, verbessern die
Herz-Kreislauf-Gesundheit und helfen bei der
Gewichtsreduktion - wichtige Faktoren fur eine gute
Erektionsfunktion.

o Ziel: Mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro
Woche.

o}

. Rauchen und Alkohol vermeiden:

o Rauchen schadigt die Blutgefale und kann die
Durchblutung beeintrachtigen.

o UbermaéaBiger Alkoholkonsum kann die Hormonbalance
und die Nervenfunktion stdren.

o

+ Stressmanagement:

o Chronischer Stress kann sich negativ auf die Libido und
die Hormonregulation auswirken. Nutzen Sie
Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga oder
progressive Muskelentspannung.
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* Gewichtsreduktion:

- Ubergewicht, besonders Bauchfett, kann den
Testosteronspiegel senken und die Durchblutung
beeintrachtigen.

o

*« Schlaf optimieren:

o Ausreichender und erholsamer Schlaf (7-8 Stunden pro
Nacht) ist wichtig fur die Hormonregulation, insbesondere
fUr Testosteron.

2. Erndhrung

* Forderliche Lebensmittel:

o Gesunde Fette: Avocados, Olivendl, NUsse und fetter Fisch
(z. B. Lachs) verbessern die Durchblutung und
Hormonproduktion.

o Nitratreiche Lebensmittel: Rote Beete, Spinat und Rucola
fordern die Bildung von Stickstoffmonoxid, das die Gefale
erweitert.

o Antioxidantienreiche Lebensmittel: Beeren, dunkle
Schokolade (mind. 70 % Kakao) und griner Tee schitzen
die Gefalle.

o Zinkreiche Lebensmittel: Austern, Kurbiskerne und
mageres Fleisch unterstutzen die Testosteronproduktion.

o

« Ungunstige Lebensmittel reduzieren:

o Zuckerhaltige Speisen und Getranke, da sie
EntzUndungen fordern und den Testosteronspiegel
senken kdnnen.

o \Verarbeitete Lebensmittel und Transfette, die die Gefal3e
schadigen kdnnen.
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3. Nahrungserganzungsmittel

(Nur in Absprache mit Ihrem Arzt einnehmen.)

* L-Arginin: Eine Aminosaure, die die Bildung von
Stickstoffmonoxid unterstitzt und die Durchblutung
verbessern kann.

* Vitamin D: Fordert die Testosteronproduktion und die
GefalBgesundheit, besonders bei einem Mangel.

* Zink: Wichtig fur die Hormonregulation und die
Spermienqualitat.

* Maca: Ein pflanzliches Mittel, das die Libido steigern kann.

*  Omega-3-Fettsauren: Unterstltzen die Herz- und
GefalBgesundheit.

4. Therapeutische Ansatze

*  Medikamentdse Therapie:

o PDE-5-Hemmer wie Sildenafil (Viagra®) oder Tadalafil
(Cialis®) fordern die Durchblutung des Penis.

o Diese Medikamente wirken nur bei sexueller Stimulation
und sollten in Absprache mit Inrem Arzt eingenommen
werden.

e}

*  Psychotherapie:

- Bei psychischen Ursachen wie Stress, Angsten oder
Beziehungsproblemen kann eine Therapie helfen, die
Ursache der Stérung zu behandeln.

o

 Extracorporale StoRBwellentherapie (ESWT):

> Wie funktioniert ESWT?
= StoBwellen stimulieren die Durchblutung und regen
die Neubildung von Blutgefalen im Penis an.
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o \orteile:
=  Nicht-invasiv, gut vertraglich und nachhaltig wirksam.
o Ablauf:
= In der Regel werden mehrere Sitzungen (ca. 6-12)
Uber einige Wochen durchgefuhrt.
o Geeignet fUr Patienten mit milden bis moderaten
Erektionsstdrungen.

o}

* Hormontherapie:

o Bei Testosteronmangel kann eine
Testosteronersatztherapie in Erwagung gezogen werden.

o

*  Vakuum-Erektionshilfen:

° Mechanische Gerate, die eine Erektion unterstutzen,
indem sie ein Vakuum erzeugen, das Blut in den Penis
zieht.

e}

* Penisimplantate:

> Inschweren Fallen und bei VVersagen anderer Therapien
kann ein chirurgischer Eingriff erwogen werden.

Hinweise:

 Eine genaue Diagnose ist essenziell, um die richtige Therapie
auszuwahlen.

* Informieren Sie Ihren Arzt Uber bestehende Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck oder Herzerkrankungen, da diese
haufig mit Erektionsstorungen zusammenhangen.

Ihr Praxisteam von U&You unterstltzt Sie gerne bei der Diagnose
und Behandlung.

Vereinbaren Sie einen Termin fur eine individuelle Beratung!
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