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本报讯 “我是来专门感谢
王宏锋医生的，她不仅是我们患
者的主治医师还是耐心的心理
医生，要不是她，我现在还为自
己不孕而痛苦呢！”12月 22日一
大早，来自郏县的张女士便赶到
平顶山市计生科研所不孕不育
诊治中心，当面感谢该中心医生
王宏峰。

据了解，张女士结婚4年来，

肚子一直没有“动静”，其间她只
要听说哪里有治不孕不育的偏
方，不管再远也会赶去看病，药
吃了一大堆，钱也没少花，但结
果只是检查出不孕症，却一直没
有找到病因。半年前，听朋友说
市计生科研所不孕不育诊治中
心治此症效果比较好，她便一个
人来到了这里，经医生王宏锋检
查后，诊断结果为内分泌功能失
调。当时王宏锋告诉她：“你的
病想治好没什么大的问题，先要

调整好心情，过些日子再来找
我。”后来张女士经过一段时间
的调理如愿有了身孕。

在临床工作中，王宏锋发现
不孕不育症给患者造成的精神压
力非常大，并且有的患者在没有
明确病因的情况下，四处求医、盲
目治疗、不仅浪费钱，还可能引起
耐药性，出现一系列副作用，很多
患者由于轻信一些所谓的秘方耽
误病情、延误治疗。曾经有一名
患者，婚后多年不孕，爱人也多次

跟她提出离婚，她的精神压力非
常大，找到王宏锋医生接受治疗
期间，每天都要打电话问自己的
病情，每次王宏锋都会耐心给她
解释，从来没流露出不耐烦。现
在，她也有了自己的孩子。

“对于出现不孕不育的患
者，切忌‘病急乱投医’盲目治
疗，一定要到正规的医疗机构进
行科学诊治，这样可以少走弯
路，让更多患者走向康复。”王宏
峰特别提醒。

市计生科研所不孕不育诊治中心：

女性压力过大可致不孕

本报讯 银屑病俗称“牛皮癣”，是
一种常见的易于复发的慢性炎症性皮
肤病，青壮年发病最多，男性发病多于
女性，冬春季易发或加重。数年来，市
民小李就一直被银屑病困扰着，这让
她烦恼不已，虽然四处求医但总也不
见好转。

一个多月前，听说中建二局皮肤
科引进的308准分子激光对银屑病的
治疗有帮助，便前去接受治疗，一段时
间后，“308准分子激光”竟让她的病情
明显好转。

据介绍，近年来，受各种因素的影
响，银屑病患者有增长趋势。银屑病
治疗目的是防止经常复发，尽可能地
延长其缓解时间。治疗必须根据具体
情况进行选择，避免各种可能的诱
因。病情控制后应坚持巩固治疗，避
免突然停用药物。

平顶山中建二局医院皮肤科引进
的“308准分子激光”技术，是治疗“银
屑病”不错的选择。它对正常皮肤没
有损伤，只需照射几秒即可完成；简便
快捷，不影响正常生活和学习。咨询
电话：13353756193。

308准分子激光
造福银屑病患者

美国专家称，菠菜能增进肌肉生
长，提高性能力。文章指出，菠菜中含
有的3脂肪酸和叶酸，能为肌肉的合成
提供一定能量，叶酸还可以加快通往生
殖器官的血液循环，提高性能力。我国
营养专家对菠菜的营养价值也表示了
认可。

菠菜含有的微量元素镁也会将肌
肉中的碳水化合物转化为可利用的能
量，从而增加肌肉的力量。当然，菠菜
对于男性而言，更吸引人的优点是其含
有非常多的叶酸和铁，可以增进红细胞
的合成，提高血携氧量，从而加快血液
循环。从这个角度讲，菠菜也可以提高
性生活质量。而菠菜这个能加快血液循
环的优点，对降低患心脏病、中风和骨质
疏松的风险而言，也是日常饮食的不错
选择。对老年人而言，菠菜一个突出的
优点是其富含的叶黄素能减缓老年黄斑
的恶化。徐辉指出，多吃菠菜能预防人
体视网膜老化脱落，因为菠菜含有抗氧
化物质，可防治老年人眼睛的“黄斑变
性”，减缓老年人黄斑的退行性病变与
老化而引起的眼盲症或视力下降。

说到叶酸，不少人第一反应是孕妇
的“专利”，但上海第六人民医院营养科
主任医师徐辉告诉记者，其实叶酸对男
人而言，也是增强健身效果的一个需要
补充的元素。菠菜含有丰富的叶酸，每
100克菠菜的叶酸含量高达347微克，
名列蔬菜之首。叶酸不但可以帮助显
示男人力量的肱二头肌收缩有力，而且
可与菠菜中同含的3脂肪酸一起提供
肌肉生长所需要的能量，还可以使肌肉
对胰岛素更敏感，有益于增大肌肉减少
脂肪。

常吃菠菜能够提高男性性能力，所
以对自己的性生活不满意的男性朋友
可以在日常饮食中尽量多食用一些菠
菜。 （甲庭）

吃素也壮阳！
男人多吃一种蔬菜提高性能力

男人吃什么对健康好呢？
无论是女性还是男性，养生保健
都离不开饮食。只有吃对了食
物才会对我们的保持身体健康
起到作用，下面就来一起看看男
人健康要怎么吃吧。

男人健康不能少的营养
元素

纤维素：虽然从严格意义上
讲，纤维素不算营养成分，它只
在人体内周游一圈，并没有被消
化吸收。但吃入大量的纤维素，
有助于减少胆固醇和降低血
压。常食高纤维素含量的食物，
还能降低结肠癌的发病率，而结
肠癌在男人易患的癌症中位居
第三。

维生素A：维生素A具有提
高免疫力和抗癌作用，对保护视
力也大有益处。一个男人每天
维生素A的正常需要量为 1000
毫克。维生素A从日常饮食中
即可获得，富含维生素A的食物
有胡萝卜、肝、奶制品、番茄、鱼
肉等。

维生素B6：维生素B6可以保
护肾脏不患结石症，而男性肾结
石发病率是女性的2倍。而且，
维生素B6可增强人体免疫力，对
失眠症也有治疗作用。富含维
生素B6的食物有鸡肉、鱼肉、肝
脏、马铃薯、葵花籽等。

锌：锌是人体必不可少的一
种元素，它与新陈代谢、生长发
育以及其他多种生理功能有密
切联系，特别是在维持男子生殖
系统的完整结构和功能上更是
功不可没。男性精液中含有大
量的锌，若体内锌不足，就会影
响精子的数量和品质。富含锌
的食物有鱼、猪肝、牛肉、贝类、
紫菜、花生、豆制品等。

接下来，具体看看男人要怎
么吃最好吧。

男人健康吃什么好

大蒜、韭菜等葱属类蔬菜。
蒜、葱、韭菜等堪称“男人菜”，不

仅有强大的杀菌能力，有研究发
现，葱属类蔬菜吃得多的男性得
前列腺癌的危险低一半。

西兰花、白萝卜等十字花科
蔬菜。据英国最新报道，十字花
科蔬菜有助于防止前列腺癌细
胞扩散，生吃或稍微煮一下吃最
好。

沙丁鱼、三文鱼等富含欧米
伽 3脂肪酸的食物。男性胆固
醇代谢最容易紊乱，使其遭受高
血压、高血脂、中风等顽症侵袭
的机会更多。欧米伽 3脂肪酸
对心血管特别有益。富含欧米
伽3脂肪酸的食物有秋刀鱼、沙
丁鱼、三文鱼、金枪鱼等，这些鱼
可替换着吃，一周最好吃两次。

西红柿等富含番茄红素的
食物。番茄红素能保护前列腺
组织。此外，有研究显示，番茄
红素对预防前列腺癌、结肠癌和
直肠癌等癌症有显著功效。需
要提醒的是，番茄红素是脂溶性
的营养素，因此西红柿最好熟着
吃。

牡蛎、瘦肉等富含锌的食
物。中国营养学会推荐男性每
天摄入锌 15 毫克，这是因为男
性精液里含有大量的锌，体内
锌不足，会影响精子的数量与
品质。此外，锌同时也负担着
保护前列腺的重任。含锌较为
丰富的食物有水产品（尤其是
贝壳类海鲜，如牡蛎等）、瘦肉
类、动物内脏、坚果等。但水产
品和动物内脏易富集重金属，
不宜多吃。

男人健康不能吃什么

肥肉：大口吃肉也许很阳
刚，可事实正相反。红肉（牛肉、
熏肉、香肠、午餐肉）让你无法刚
强。饱和脂肪和胆固醇让血管
变窄，包括输送血液至性爱部位
的血管，充血不充分，如何高
举？何况这些都是细小的血管，
最容易堵塞。

高脂牛奶：牛奶和乳制品堪
称最佳蛋白质来源，但它们中间
也有区别。如果是全脂产品，那

么还是敬而远之的为好。事实
上，高脂牛奶及乳制品的危害不
亚于肥肉，最糟的是将两者混
合，其破坏性效果也许会立竿见
影。

油炸食物：在植物油中加
氢，可将油转化成固态，其所含
脂肪即为反式脂肪。要论破坏
度，反式脂肪比饱和脂肪有过
之而无不及。薯条和其他油炸
类食物、饼干、曲奇中都含反式
脂肪。美国食品药物管理局
（FDA）已着手要求所有含有反式
脂肪的食品需在标签上注明。
这些食物我们还是少吃为妙。

精面粉：白面包、糖果吃起
来味道不错，可如果从营养角度
来看，就不是这回事了。在全麦
加工成精面包的过程中，锌元素
会损失四分之三，而对于性欲的
培养和生殖的健康，锌恰恰是至
关重要的。人体中锌储量最高
处也是在前列腺，一份高锌含量
的饮食有助于防止前列腺增生。

黄豆：黄豆除了富含蛋白
质，还有降低胆固醇的功效，对
身体很有益。但近期的相关研
究：黄豆是一种含有雌激素特质
的食品，过量摄入会提高机体雌
激素水平，因而影响到男性性
征。不过不要矫枉过正，要注意
是“过量”，只要不是每天大量的
摄入，是不会过量的。

盐：吃盐过多，能使男性丧
失性欲！腌制的食品太咸，是血
压升高的元凶。医学研究证明，
高血压、阳痿和低睾丸激素三者
之间存在密切关系。成年人每
日盐摄入量为6克，但许多人的
摄入量却高达12克。

乳酪：大多数乳酪不仅含有
高成分的饱和脂肪酸，而且脂肪
含量也高，因而对人体动脉极其
有害，甚至会影响性欲。乳酪对
人体健康所造成的危害至少与
肥肉不相上下。尤其是牛奶、肉
和乳酪切忌一起进食。

男性朋友在日常的餐桌上
要选对食物哦。

（家医）

从镜子里看着自己，觉得自己
好美好干净啊！身上是干净了，可
身上的物件却比厕所还脏。究竟是
哪些物品呢？

1. 包包
女人整天带在身边的心爱包

包，其实正是最大的细菌源之一。
首先，包包被放置在各种场合的沙
发、椅子、桌子上，它的外部表面最
容易被各种各样的污垢和细菌“盯
上”。而包包的内部也无法幸免，常
会被我们随手扔进包里的物品污
染，钥匙、手机、钱包、纸巾这些经常
拿进拿出的东西本身就带有不少细
菌和污垢；刚买的食物、书报等东
西，也有可能把外界的脏物带进包
里。时间一久，包包就成为可怕的
藏污纳垢之地，急需清理。

解决方法：每月清洁常用的
包。如果是皮面包，可以用专门的
清洁剂擦拭皮面，再把里料翻出来，
用牙刷把里面刷干净，再用棉布蘸
取清洁剂擦拭一遍，随后阴干即
可。如果是布包，就可以把包包的
内侧翻到外面，然后直接扔到洗衣
机里洗。

2. 化妆包
随身携带的粉扑与化妆刷看起

来都黑黑黄黄的，有些人的粉扑从
来没洗过，直到粉饼用完才丢弃，化
妆刷也是日复一日重复使用，尤其
在外补妆时，通常脸和手都处于不
干净的状态，用这些藏污纳垢的化
妆工具等于把细菌往脸上擦。

解决方法：定期整理化妆包，还
要清出那些已过期和已用完的化妆
品。

3. 手机
手机可以说是和我们最亲密的

数码产品了，不管是坐车、上班、吃
饭、逛街，我们总是把手机拿在手里
不放，因此，手机上的细菌数量非常
惊人，虽然看不见也摸不着，但你一
定不能“无视”它，因为它实在离我
们太近了。

解决办法：每周清水擦拭。关
于手机的清洁，最推荐的还是纸巾、
棉布或眼镜布蘸少量水擦拭。最多
用不超过75%的酒精擦，而手机屏
幕绝对不可以用酒精。

4.卫生棉是细菌炸弹
卫生棉和护垫是女人最贴身的

用品，若没有经常更换，私密部位可
是会“闹情绪”，严重的会引发妇科
问题，最好每2～4小时更换一次，
同时避免将卫生棉放在潮湿且不通
风的浴室，才不会滋生霉菌，而拆开
外包装就非无菌状态，最好快点用
完，别为了贪便宜，一次囤太多货。

解决办法：可以给自己定个闹
钟提醒更换卫生棉，每次更换前一
定要先洗手，不要用不干净的手接
触卫生巾和内裤。准备一个密封的
小包放卫生棉。 （国望）

男人防癌增强生育力
不能缺少几类食物

女人身上的四件
东西要提防


