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每天跳一跳，保护前列腺
⊙广州中医药大学第一附属医院生殖男科主治医师   翁治委/主任医师   周少虎

前列腺是男性生殖系统的“重器”，其“地

理位置”决定了它要承受很多“重量”。长期

久坐、压迫、缺乏运动等不良习惯，有可能导致

盆腔充血，进而诱发前列腺问题，出现尿频、尿

急、下腹坠胀等不适。而规律运动，可加快全身

血液循环，有效减轻盆腔与前列腺的局部充血，

对前列腺疾病的预防和症状缓解起到积极作用。

在众多锻炼方式中，跳跃运动对前列腺健

康的益处尤为突出，这主要源于其独特的物理效

应。一是跳跃时产生的轻微振动能直接作用于

盆腔区域，促使前列腺及其周围组织“被动运

动”，增强腺体内部血流循环。二是有助于盆腔

淋巴液流动，促进代谢废物排出，减少炎症发

生。三是增强盆底肌肉力量，为前列腺提供更好

的支撑，减轻局部压力。此外，精神压力过大也

是引发前列腺问题的一大因素，运动能让人全身

心投入，可帮助缓解紧张、焦虑、压力等不良情

绪，对前列腺健康大有裨益。

所以，不妨每天抽出几分钟跳一跳，为前

列腺健康注入活力。以下是几种常见、易学、有

效的运动方式，可根据自身健康状况和体能来选

择。

基础原地跳  双脚与肩同宽，自然站立；轻

轻跳起，离地约5~10厘米；落地时前脚掌先着

地，再过渡到全脚掌，膝盖微屈缓冲。30~50次

为一组，每日2~3组，组间休息1分钟。过程中保

持呼吸均匀，避免屏气；地面不宜过硬，可选择

在瑜伽垫或软地面上进行。

蹲跳  下蹲至身高1/4的位置，双手平举，向

上跳离地面20~25厘米。若觉得能轻松做到，可

以增加跳跃高度；要是感觉困难，就降低高度。

次数可自由选定，每日练习10分钟左右，避免肌

肉出现酸累感。

开合跳  站立时双脚并拢，跳起时双脚向两

侧打开，略宽于肩，同时双手从体侧向上举至

头顶；再次跳起时恢复起始姿势。20~30次为

一组，每日2~3组。此动作能全面激活身体各部

位，促进整体血液循环。

跳绳  规律跳绳能产生持续、有节奏的盆腔

振动。选择合适长度的跳绳，手腕发力摇绳；跳

跃高度以绳子能通过为宜。初学者可从每次1~2

分钟开始，逐渐增加到5~10分钟。

所有锻炼要循序渐进原则。起初练习时，

应从低强度、短时间开始，逐渐增加运动量。例

如，第一周每天进行5分钟，第二周增加至8分

钟，以此类推。早晨或傍晚是进行跳跃运动的理

想时间，避免饭后立即运动。跳跃运动虽有益，

但应与其他运动如散步、游泳、凯格尔运动结

合，形成全面的前列腺保健方案。

要注意的是，若处于急性前列腺炎发作期，

应避免各类激烈运动，中老年人群应降低跳跃高

度，注重动作的缓和性；运动保健还需配合健康

生活习惯，包括充足饮水、避免久坐、规律作息

和均衡饮食，才能最大程度保护前列腺健康。


