
经常锻炼不仅能保持身材苗条，
还能有效改善人们在床上的表现。
美国洛杉矶婚姻关系专家珍妮特·雷
蒙德博士指出，锻炼可以增强身体的
力量、柔韧性和耐力，有助于你达到
性高潮。在各种各样的锻炼方式中，
有四种最为有效。

俯卧撑
俯卧撑能锻炼肱二头肌和肱三

头肌，这不仅能让手臂上的肌肉看起
来健美，也为采取男上女下体位时打
下良好基础。这项运动还能增强睾
丸激素的分泌水平，对增强男女性欲
起到重要作用。哈佛大学医学院的
一项研究发现，在提升睾酮水平后，
男女性满意度都明显增加。对女性

来说，锻炼手臂肌肉有助于尝试多种
性爱体位，如果俯卧撑困难，推举哑
铃也是不错的选择。

深蹲
这种锻炼不仅能让腿部和臀部

肌肉紧密结实，还能让血液顺畅地流
向生殖器官周围，进而增强男性勃起
程度和女性润滑度。此外，深蹲还有
助于增强控制性高潮的肌肉力量，其
中包括盆膈肌和泌尿生殖系统中的
平滑肌，这有助于男性增加性爱力
度，让女性阴道紧缩强度更大。

快步走
简单的快步走就能促进血液循

环和血流量。有氧运动（如快步走和
跑步）能起到预防心脏病发作的作

用，所以它能改善性生活质量。美国
加州大学洛杉矶分校塞梅尔神经科
学和人类行为研究所精神病学系的
研究员尼科尔·普罗茨认为，有氧运
动有两个好处，从短期来看，它能提
高心率，增强性生活过程中的兴奋
度。

提肛
这是最简单有效的锻炼盆底肌

的动作。盆底肌肉能控制尿液的流
动，保持盆腔器官处于正确的位置。
通过这项锻炼，男性的耻骨尾骨肌
（又称射精肌）会变得结实强壮，在性
生活过程中的耐力和控制能力就会
更强。女性的阴道会更加紧实，更容
易获得高潮。 （史胜）

简单动作让性生活更和谐

鼻炎、咽炎的发病率非常
高，多数患有鼻炎的人睡眠时
症状加重，引起头疼头晕、鼻
塞、鼻痒、流鼻涕、咽干、咳嗽、
异物感，甚至记忆力下降，注
意力不集中。

中建二局医院 2 楼耳鼻
喉科引进最新美国多昵尔低
温等离子消融设备，又称“头
发丝”技术，治疗弹头只有10
微米至1毫米，在计算机的控
制下，治疗全程温度在39至
70摄氏度，只需十几分钟，即

可治疗各种急慢性鼻炎、过敏
性鼻炎、鼻窦炎、鼻息肉、咽
炎、声音嘶哑、扁桃体炎、打
鼾、耳聋耳鸣等。一般治疗3
至 5 天后症状消失，随治随
走，不影响工作、学习。

11 月 3 日至 11 月 20 日，
消融术半价 500 元。详询
电 话 ：18203752828；微 信
号 ：V18203752828；地址：中
兴路市客运中心站（新站）南
30米。

（牛哲）

鼻炎、鼻窦炎、打鼾治疗的金标准

308 准分子激光是目前
世界皮肤科领域炙手可热的
高科技产品，是目前世界上治
疗白癜风、银屑病最为有效的
尖端顶级设备，该技术在欧美
被称为白癜风、银屑病的“终
结者”。

最近，平顶山中建二局医
院传来好消息，308准分子激
光治疗仪落户该院，为白癜
风、银屑病患者带来了福音。
选择 308准分子激光有五大

理由：更先进，其技术是目前
公认的治疗白癜风、银屑病的
金标准；见效快，一次照射后
24至 48小时即可见效；疗程
短，一般5至10次即可基本恢
复；抗复发，愈后不易复发是
其区别于传统治疗的亮点之
一；更便捷，接受该仪器治疗
无需过多准备，治疗过程仅需
十几秒，随治随走。咨询电
话 ：6125368、13353756193。

（牛哲）

308准分子激光：
白癜风和银屑病的“终结者”

人上了年纪，会出现关节
不灵活、上下楼关节疼痛、久
坐站起时关节僵硬迈不动步，
严重者关节积水肿胀甚至变
形，尽管是常见病，一旦患上
却很难根除。

贵州中医大师谭永海六
十年如一日专攻此类疾病，他
依据“人间有种病，地上就有
一种草”的中医理念，对黔南
民间流传千年之久的骨科验

方进行了大量研究，终有良药
“百灵奇草神贴”问世。患者
只需在每晚睡时贴敷一次，经
络就能迅速打通，疼痛当晚就
能缓解，一般一周炎症消除，
继续使用软骨修复，滑膜组织
恢复正常，上下楼、逛公园、做
家务，能像正常人一样生活。
地址：矿工路中段市一高向西
100米路南惠民大药房；咨询电
话：0375—7092585。（牛哲）

膝关节病：最新突破 百用百灵

本报讯 市民刘先生和妻子已结
婚三年，之前因工作忙一直没要孩
子。如今，年龄越来越大，就把生孩
子提到日程上来了，但妻子却迟迟怀
不上。近日，他们来到市计生科研所
进行全面检查，拿到结果时刘先生很
吃惊：妻子没问题，是他得了弱精症！

“早知道是自己的问题，我早就
治疗了，因为我们平常性生活很和
谐，我根本没想到她不能怀孕是我的
原因。”刘先生很懊悔。据该中心医
生段国铭介绍，刘先生把性能力和生
育能力划等号是不对的。不孕不育

症就医时首先检查男方，没有问题再
查女方。男方可做精液分析检查，再
排除是否有静脉曲张、睾丸发育等问
题。而女性由于受排卵期等因素影
响，检查耗时持久。有时女方先查，
要等一两个月才能彻底排除“嫌疑”，
查来查去，最后发现是男方有问题。

据悉，一旦一对夫妻出现不孕不
育，不管是外人还是家人，首先想到
的就是女方有问题。段国铭说，男性
往往不能接受自己存在生殖功能缺
陷的事实，他们总会误认为自己性功
能正常，那么生育能力就一定正常，

不能生育是女方的责任。
据世卫组织资料显示，已婚育龄

夫妇不育症的发生率约为10％，近几
年更提高到15%左右，其中50％以上
的不育夫妇中，男性存在生殖功能缺
陷。“所以说治疗不孕不育，夫妻双方
一定都要检查，而且应该先查男性。
弱精症由多种原因造成，重要的是查
明病因对症治疗。一些不良生活方
式也是诱因，如经常坐松软的皮质

‘大班椅’；久坐时裆部长时间处于不
通风状态，局部温度升高等，这些均
会破坏生精能力。” （牛哲）

平顶山市计生科研所不孕不育诊治中心：

夫妻不孕不育最好先查男方

尿频、尿急，晚上去厕所
六七趟，苦不堪言，咳嗽、大
笑、弯腰时小便就会溢出来，
在邻居面前难堪不已。病友
介绍服用一种神奇小药丸，
一个月尿频、尿急明显减轻，
三个月控尿能力恢复正常，
小便有力，晚上起夜一两次，
睡眠质量也显著提高。

天光下消丸为独家生产
的专用国药，是纯中药精制
而成的小蜜丸，早晚各服一

次，固肾、涩精、化浊，专业
治疗男女尿频、尿急、尿失
禁、小便混浊等问题，恢复
膀胱括约肌弹性，增强膀胱
储尿功能，服用一个疗程，
尿频、尿急、尿失禁明显好
转 ，三 个 疗 程 尿 路 开 合 有
度，排尿功能恢复正常。地
址：平顶山市矿工路中段市一
高 西 100 米 路 南 惠 民 大 药
房。可打电话 0375-6161131
咨询送货。 （牛哲）

神奇小药丸
解决尿频尿失禁烦恼

据统计，脂肪肝已成中老
年人健康的头号杀手。脂肪
肝易引发高血压、糖尿病、动
脉粥样硬化、心脑血管疾病、
消化系统疾病、性功能障碍
以及肝硬化和肝癌。中医院
老中医赵启楠主任总结多年
临床经验，把具有清脂助消
化、清肝助肝气、生津养肝功
等作用的山楂、沙棘、荷叶等
六味纯中药科学配伍，研发出
了专门针对脂肪肝、高血脂、
大肚子的“六味益甘茶”。

经临床验证，它含有一
种 特 殊 成 分“ 降 脂 聚 合 肉
碱”，能把脂肪从肝脏上剥离
下来并搬运到线粒体进行燃
烧，然后随尿液排出体外。
轻度患者一般 1 个疗程可完
全康复；重度患者3至4个疗
程可康复；97.6%的脂肪肝患
者均可取得显著治疗效果！

地址：平顶山市矿工路中
段市一高向西 100 米路南惠
民大药房；详情咨询：0375-
6161131。 （牛哲）

六味益甘茶 专治脂肪肝
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八招让男人的高潮更强烈
很多人认为，男人的性高潮就在

射精的一瞬间，因此不必费心去“经
营”。事实上，男人的性高潮也分档
次，要想获得感受最好的高潮，建议
从以下几个方面入手。

抚触会阴
男人的会阴界于睾丸和臀部之

间。《性愉悦的秘密》一书合著者阿
琳·戈德曼博士说，这一部位布满了
神经末梢，对外部刺激很敏感。一些
男人表示，对会阴部位进行按压就会
出现高潮，原因是通过会阴可从外部
刺激前列腺。性爱中，女性伴侣可将
手指放在伴侣该部位，进行按压刺激。

凯格尔训练
美国费城性临床专家埃里克斯·

罗比表示，凯格尔训练就是对盆底肌
肉群进行收缩锻炼，对改善男女性能
力非常有帮助，如果这个部位肌肉发
达的话，男人可以在做爱时随心操
控，提升性高潮的强度。

延迟高潮
近期《性学研究》杂志上的一项研

究提倡“高潮边缘”技巧，也就是有意
识地延迟高潮的到来，直至取得最完
美、最强烈的性高潮。该研究发现，当
男人临近性高潮到来90%的程度时，
可以停下来，稍作休整，然后重新“冲
刺”，那么其最终的高潮将更为强烈。

找到男人的G点
男人身上也有G点：前列腺。可

以按照上述抚触会阴的方法对其进
行外部刺激。此外，男人身上还有一
些敏感部位，如果夫妻都感兴趣，都
有冒险精神，可以一起去探寻，找到
更多增强男人性快感的“G点”。

提高睾酮水平
睾酮有助于男人勃起，而且这种

雄性激素在男人为自己支持的球队
助威，或看令人热血澎湃的影视剧时
都会产生。希腊雅典军事医院研究
发现，男人血液中睾酮含量更高时，

性高潮更强烈。因此，在性爱之前，
不妨进行一些提升体内睾酮水平的
活动，比如快走。

托起睾丸
在男人高潮来临前，睾丸会自动

提升贴近身体，从而增加喷射力。因
此，戈德曼说：“在男人高潮即将到来
时，轻轻向上托起睾丸将会给男人带
来莫大的刺激。”

聚焦身体感受
有时在性爱时，男人会不自觉地

走神，如认为自己的女伴是如何的热

辣，回忆自己看过的最刺激的情色
片。若想获得更强的性高潮，则应该
聚焦于身体感受，一旦专心，你会发
现自己的身体反应将会大为不同。

放缓呼吸
戈德曼说：“男人可以按照自己的

呼吸频率进行抽插。”找到节奏，然后
放慢呼吸，直至同抽插动作“同频共
振”。当高潮快来临时，会发现呼吸开
始变得急促，但是仍要努力放缓呼吸，
因为这样会使阴茎获得的血流和氧气
输送量更大，使高潮更为强烈。（胜时）
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