
B5健康男女2017.1.9 星期一 编辑 朱江淼 首席校对 刘跃勤

新农合、医保定点医院

平顶山博爱妇产医院
港式医院、平价医院

地址：建设路与新华路交叉口东50米路北

平顶山博爱妇产医院是以女
性为主要服务对象，集妇科、产科
特色诊疗和女性心理、生理保健于
一体的现代化专业女性全科医院，
全程引进香港管理模式，秉承“质
优、价廉、温馨、快捷”的医疗理念
与管理模式，致力于为平顶山广大
女性朋友提供高品质低收费的医
疗服务。

咨询电话：8861111

两性课堂

□记者 牛瑛瑛

本报讯 30多岁的小张因患银屑病，
一直没有找到女朋友，近日，经过中建二
局医院皮肤科308准分子激光治疗后，小
张病情好转，脸上也有了笑容。

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
病居多，男性发病多于女性，冬春季易发
或加重。一个多月前，小张听说中建二局
皮肤科引进的308准分子激光对银屑病
的治疗有帮助，他便前去接受治疗，一段
时间后，病情明显好转。

据介绍，近年来，受各种因素影响，银
屑病患者有增多趋势。银屑病治疗目的
是防止其经常复发，治疗时须根据具体情
况选择合适的方法，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。

银屑病患者
试试308准分子激光

□记者 牛瑛瑛

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，把生孩子的事情提到日程上
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
检查，拿到结果时刘先生很吃
惊：他的妻子没问题，是他得了
弱精症！

“早知道是自己的问题我就

该早治疗，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画
等号是不对的。不孕不育症就
医时应先检查男方，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。

一般情况下，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，他们总会理所当然地认为自
己性功能正常生育能力就正常，
不能生育一定是女方的责任。

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，而且应先检查男
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‘老板
椅’，久坐时裆部长时间处于不
通风状态，局部温度升高破坏生
精能力等。”

市计生科研所不孕不育诊治中心：

不孕不育最好先查男方

挪威奥斯陆大学生理学教授奥尔不
莱特博士对男性瑜伽练习者跟踪调查发
现：多踮脚尖有益提升肾功能，进而改善
性能力，特别是在小便时，踮踮脚尖效果
更突出。奥尔不莱特博士的研究结论认
为，性能力完全可以通过锻炼得到提升和
改善。

正因如此，我们在下棋、玩电脑或久
立、久坐不动时，最好能每隔一小时做一
次踮脚运动。这不仅是一个不错的有氧
运动，能促进下肢血液回流，锻炼屈肌，还
有助于改善性能力，帮助男性“补肾”。

中医经络学也验证了奥尔不莱特博
士的发现：踮脚尖有利于通畅足三阴经。
这组经络分布在大腿内侧，上侧为足太阴
脾经，中间为足厥阴肝经，后方为足少阴
肾经。肝肾脾都主升，三个脏腑都有激发
中气的作用，从而达到补肾固本的效果。

踮脚尖时，双侧小腿后部肌肉收缩，
挤压出的血液量可促进下肢血液回流，增
强盆底肌肉的强度，从而改善阴茎勃起时
的海绵体血液充盈，并减少血液回流，提
高阴茎硬度和维持勃起时间。对于女性
来说，盆底肌肉增强，意味着性感受的增
强，也有助于其获得高潮。

对于患有慢性前列腺炎及前列腺肥
大的男性，小便时踮脚能使排尿更流畅。
从中医角度看，前列腺疾病多属于中气不
足，以至于小便淋漓不尽。小便时踮脚
尖，能提升中气，小便就畅快很多。

踮脚尖也可以有很多“变形”。如可
以踮脚尖走路，每次走30至 50步，稍稍
休息一下，然后根据自己的身体状况再重
复几组，速度可自我调节，以感觉舒适、轻
松为宜。也可以坐着踮脚尖，使膝盖与大
腿平行，并将两个装满水的瓶子放在大腿
上，进行负重练习。 （盛施）

男人这样做能强肾

日前，一份由世界卫生组
织公布的调查显示，全世界每
年有 2600万至 5500万人次人
工流产，其中，中国人流率一直
居高不下。

中国公立医院每年进行的
流产手术高达 1300万例，其中
50%的女性是由于未采取任何
避孕措施导致意外怀孕；65%的
人流者为20岁至29岁的未婚
女性；同时，77%的受访者表示，
对避孕并不了解或感到困惑。

调查还发现，很多人有避
孕意识，但在实际行为中却存

在很多避孕误区。受访者中，
高达55%的人认为体外避孕是
安全的，23%认为安全期避孕
是安全的，还有 54%的受访者
表示，曾发生过没有任何防护
措施的性行为。

对此，北京朝阳医院妇产
科副主任医师王素美表示，频
繁人流会伤害女性身体，增加
患生殖道感染和子宫内膜异位
症的机会，还会导致习惯性流
产。天津中医药大学第一附属
医院男科主治医师耿强也指
出：正确避孕是男女双方对健

康和感情负责任的表现，成年
男女都应学会正确避孕，尤其
要牢记以下几点：

首 先 ，不 要 迷 信 体 外 射
精。体外射精指男性即将射精
时，将阴茎抽出，使精液射在女
方体外的一种方式。体外射精
法的失败率高达 28%，还会对
男性性功能造成危害。

其次，安全期并不安全。
安全期避孕，就是只在排卵期
采用工具避孕，而在其他日子
不采用任何避孕方法。安全期
避孕的失败率非常高，在14.4%

至47%之间。因为月经周期会
受饮食、情绪、环境等因素影
响，排卵时间也会发生波动，甚
至发生额外排卵，因此安全期
避孕的方法一点都不可靠。

最后，不要用错安全套。
正确使用安全套避孕成功率可
高达 98%，但使用不当却会大
大降低成功率。戴套太晚、摘
套过早、型号不对、用前不检
查、安全套过期等问题都普遍
存在，这些错误用法会降低安
全套的避孕成功率，导致避孕
失败。 （刘书苓）

保持良好的性能力是每个
男人的心愿。但随着年龄的增
长，身体的衰老，总会有些不尽
如人意的情况出现。为此，美
国“MSN健康网”从多个方面支
招，帮男士留住性欲，提升性健
康。

缩减腰围

研究发现，减腰围能够有
效提高性欲。因为腰部的脂肪
过多，会分解男性体内的雄性
激素，导致体内雄性激素缺乏，
进而影响性能力。腰围每减少
1厘米，雄激素水平就会得到提
高，男人才能“性致勃勃”。

多做深蹲

深蹲这个动作着重锻炼的
是腰部以下的肌肉群，能够增
加流向骨盆区的血液，勃起也
就相对容易了。

常吃核桃、杏仁

常吃含有精氨酸的食物可
起到增进男性性欲的效果，如
核桃、杏仁。它们可以促进人
体内一氧化氮的释放，起到放
松血管和增加血流的作用。

降低胆固醇

多项研究发现，中年男性

胆固醇水平降至正常范围后，
性欲也会得到恢复，这是因为
良好的胆固醇能促进血液更好
地流动，从而提高性欲。

观察小便

小便时是否存在灼热酸痛
或其他不适的感觉？小便中是
否有血丝？如果以上状况持续
3天以上，一定要及时到泌尿外
科就诊，排除性器官病变。

每半年自查睾丸

每半年就仔细摸索一下自
己的睾丸。洗澡时是自查的最
佳时间，温水会让阴囊和睾丸

放松，方便自查。用双手轻轻
地按揉每个睾丸，或用手滚动
它们。如果发现睾丸上面有肿
块，如米粒大小，且没有疼痛
感，这就是不正常的。如果还
发现浮肿，睾丸形状变化，或者
腹股沟有痛感，也应该及时就
诊。

每年一次体检。体检项目
应当包括血压、胆固醇和睾丸
激素含量水平。如果这三项检
查的数值不在正常范围内，一
定要引起高度重视和警惕，及
时采取有效的医学治疗和体育
锻炼，否则会让你的性生活大
打折扣。 （臧恒佳）

减腰围、多深蹲、吃核桃……

这些可帮男人留住性能力

避孕是年轻人最大难题
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