
久坐多练踝泵运动

踝泵运动能促进下
肢血液循环，能有效预
防下肢静脉血栓形成。
做法：脚尖先上勾再下
压，各保持几秒钟，类似
踩缝纫机或汽车油门的
慢动作。也可以以踝关
节为轴，进行不同方向
的脚部环绕。除骨折恢
复期外，久坐或卧床者，
也建议每次练习 5—10
分钟，一天练5—8次。（上
海交通大学医学院附属新
华医院ICU护士长 张迁）
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健康

很多人看过电影《老炮
儿》，其中一幕是否还印象
深刻：老炮六爷和姘头话
匣子在发廊神不知鬼不觉
地约上了，还尝试了一种让
人震惊的体位；可惜的是，
六爷 仅 仅 几 下 便 草草了
事。六爷怎么啦？早泄了。

早泄，对男人来说，真
是说不出的痛啊。

3分钟以上都不叫早泄

早泄是男性常见性功
能障碍，分为原发性早泄和
继发性早泄。原发性早泄
是指第一次性交以来，射精
潜伏时间一直短于1分钟；
继发性早泄是指既往性交
过程中射精功能正常，但现
在由于某种原因使射精潜

伏时间缩短至3分钟以内。
对于早泄，不少人有认

识误区。著名男科专家戴
玉田介绍，很多人表示自己
有早泄状况，因为其射精时
间只有 5—10分钟，不是其
认为的应该是半小时左右。
事实上，相关调查显示，从
进入阴道到射精，全球男性
的平均时间仅5.4分钟。

过半早泄患者存在心理焦虑

调查显示，50%以上的
早泄患者和其心理状态有
关，他们大多性格内向且考
虑问题比较悲观，由此产生
的焦虑情绪会引起早泄。
久而久之，中枢神经系统会
形成条件反射，每次性生活
时即发生早泄。

“判断早泄问题不是由
一两次情况决定的。判断
自己是否早泄，是在一段时
期内有规律的性生活情况
决定的。”戴玉田表示，短
期的早泄与压力、环境、心
情都有关系，比如最近几天

工作压力大，可能过了这段
时间休息好了，又正常了，所
以不能自己盲目判断是否
早泄，以免产生心理负担。

性爱并非越持久就越好

很多人认为，性爱持续
得越久，就意味着男人的身
体和健康都越好，然而，这
样做并不可取。性爱过程
中，除了表面已知的器官
外，身体许多组织、器官都
会涉及，如心跳加速、血压
升高、皮肤血管扩张、排汗
增多等。如果持续时间太
长，人体很容易消耗大量能
量，从而导致人易疲劳、全
身乏力、肌肉酸痛等症状，
严重者还会影响到次日的
生活和工作。此外，长期这
样还会增加一些疾病的发
病率，如男性前列腺炎症、
女性尿路感染等。

戴玉田表示，“人们不
能只追求时间的长短，正确
的性观念是要追求双方的
愉悦与和谐”。

早泄患者试试这些办法

如果出现早泄，可试试
一些办法，比如改变性爱时
间，将晚上临睡前过性生活
改成早晨睡醒后，这样精力
更好；戴安全套能降低男方
性兴奋时龟头的敏感性，延
长性交时间。如果这些方
法没啥用，可以口服盐酸达
泊西汀片，它是目前国家药
品监督管理局唯一批准用
于针对性治疗早泄的药物，
今年上市的白云山盐酸达
泊西汀片就是较好的选
择。目前，白云山盐酸达泊
西汀片在线下渠道包括连
锁药房、单体药店、医院（含
诊所）在内的终端铺货数已
经超过 30000 个。

另外，研究发现，精液
不液化和早泄的原因之一，
就是微量元素镁的缺乏。
因此，性学专家马晓年建
议，经常早泄的患者平时可
多吃含镁量高的紫菜，每
100 克紫菜中含镁 460 毫
克。（文/贺河）

爱她就不要只给她“一分钟”

因受高温少雨天气影
响，四川凉山州会东县城镇
居民生活饮用水水源告
急。5月29日，当地自来水
公司发出一则呼吁广大市
民节约用水的通知。其中
一条“过于频繁洗澡对皮肤
健康没好处，每月以 2—4
次为宜”的建议，引发了大
家的热议。

对此，浙江大学医学院
附属邵逸夫医院皮肤科主
任程浩说，报道里提到的是
在水资源缺乏情况下的建
议，但夏季高温闷热，应该
天天洗澡，做好清洁，降低

皮肤感染的风险。在相对
凉快的空间，出汗少的情况
下，偶尔少洗一天问题不
大。等到天气转凉或冬季
时，洗澡频率可进行调整：
出汗多的，如天天锻炼的，
建议天天洗澡；皮肤脆弱偏
干的老年人，在不出汗的情
况下，可以一周洗一次。

澡可以天天洗，但清洁
用品有讲究。“门诊中，常会
碰到皮肤干燥、脱屑、瘙痒
的老年人，其实多半是保湿
工作没做到位。很多老年
人不习惯用沐浴露，认为擦
干皮肤后还是滑滑的，像是

没洗干净，其实这是沐浴露
含有的保湿成分在起作
用。他们喜欢用的香皂，多
偏碱性，洗完后可能出现皮
肤干燥的问题。这时，一定
要涂抹保湿的润肤乳或护
体霜。”无论是沐浴露还是
香皂，程主任建议尽量选含
脂类、甘油、天然保湿因子
等成分的，并选用专人专用
的清洁用品，儿童选用儿童
专用沐浴露；老人皮肤屏障
脆弱，要选择偏中性或偏弱
酸性的沐浴露、香皂。建议
老年人坐着洗澡，注意安
全。（摘编自《都市快报》）

澡可以天天洗，但要做好保湿蒸汽眼罩使用不当
会伤眼

近日，武汉一女子因
使用蒸汽眼罩时间过长，
不仅干眼症没缓解，还患
上了角膜炎。

“这几年，接诊过不
少因佩戴蒸汽眼罩引发
问题的患者。”武汉市东
湖医院眼科主治医师袁
利霞说，蒸汽眼罩可使眼
部组织温度升高，促进睑
板腺油脂软化及排出，一
定程度上能起到治疗干
眼症的作用。但如果蒸
汽眼罩的温度过高，或佩
戴时间过久，易造成低温
烫伤，出现眼部干涩、异
物感等症状；如果使用时
间过长，可能会因眼球长
时间受压导致视网膜动
脉缺血，从而引发视网膜
病变；佩戴隐形眼镜时不
宜使用蒸汽眼罩；刚滴完
眼药水就立刻使用蒸汽
眼罩的做法也是错误的，
一般要等眼药水被组织
吸收（约10分钟）后再用。

建议选择正规厂商
生产的产品，如眼睛出现
不适，要及时就医，勿自
行处理。（摘编自《楚天都
市报》）

夏天里，在大快朵颐的
同时，也要留心肛肠疾病。

洛阳市东方人民医院
消化科主任张威说，夏季，
肠道很容易“闹情绪”，其中
最常见的表现就是腹泻。
老年人的肠胃功能本身就
比较弱，尽量不要吃剩饭剩
菜。从冰箱里拿出来的西
瓜等生冷食物应放置一会
儿，待其恢复至室温后再
吃。排便情况是判断肠道

是否健康的指标之一。如
果排便规律、大便通畅，且
性状没有异常改变，可基本
判定肠道功能无异常。定
期进行胃肠镜检查是降低
胃肠道疾病的有效手段。

江苏省第二中医院肛
肠科主任金黑鹰说，伴随温
度的升高，因肛周脓肿、痔
疮、肠易激综合征等肛周疾
病前来就诊的患者明显增
多。肛周脓肿常表现为肛

门部疼痛、坠胀、发热，严重
的可以出现腹胀、尿潴留等
症状。如不加重视，反复感
染，最终会形成肛瘘。“肛周
脓肿一旦发生，手术是唯一
的治疗方式。”金黑鹰说。预
防要注意养成良好的排便
习惯，不在排便时看手机，少
吃辛辣刺激的食物，不久坐，
有条件的建议经常温水坐
浴，每次至少15分钟。（摘编
自《南京晨报》《洛阳晚报》）

夏季留心肛肠疾病

吸烟无症状≠无害

5月31日是世界无
烟日。有部分吸烟人群
没出现明显的咳嗽、气
喘等不适症状，也检查
不出任何身体上的器质
性病变，但烟草对人体
的危害是长久积累下来
的，并不会很快显现出
来，可能到了十几年甚
至几十年后才会引发疾
病。而且，即使是无症
状吸烟者，烟草也会对
其身体造成一定程度的
影响：一是免疫力下降，
易感冒；二是影响脾胃
功能，引起肥胖、懒动、
易疲惫等表现。（摘编自

《北京晚报》）

勾脚

压脚

胃肠功能弱者
少吃山楂、红枣

27 岁的倩倩空腹
进食过多山楂后出现剧
烈腹痛，检查发现是严重
小肠梗阻。武汉市第六
医院消化二科主任陈兰
指出，山楂、柿子、枣子中
含有大量鞣酸蛋白，短时
间内进食过多，在胃酸的
作用下，鞣酸会与胃肠道
中的钙物质结合形成不
溶于水的沉淀物。同时，
这些沉淀物还会吸附胃
里的食物残渣，像滚雪球
一样，越滚越大，形成胃
结石。在肠腔里可能会
形成堵塞，造成肠梗阻。
提醒：老年人、小孩及胃
肠功能较弱者要少吃山
楂，尤其不要空腹吃。（摘
编自《武汉晚报》）


