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更年期女性也要避孕

大多数人认为，更年期就等同于没有生育能
力，通常90%的女性都理所应当地认为在夫妻生
活中，不再需要进行避孕措施。但实际上，所谓
更年期本身只是一个阶段性概念，需要经历一个
较长的过程，而并不是说停就停的瞬间。因为女
性绝经的过程也需要经过数年时间，到“绝经”之
前也会出现反复，即你认为的绝经可能并不是最
后的绝经。

更年期女性适宜选择哪些避孕措施呢？首
先，通用方式为男方使用避孕套，一般不会对女
性造成伤害；其次，使用避孕栓，是一种相对温和
的避孕方式，非常适合更年期女性阴道干燥状况
下的避孕选择；此外，曾有宫内节育器的女性，应
该在绝经半年到一年后再取出，这样在更年期月
经紊乱期也可以起到很好的避孕作用。

更年期并不意味着与孕育绝缘，更年期是一
个需要过渡的阶段，期间会出现不规律排卵现
象，即便绝经后也可能出现反复，因此在绝经前
及绝经一年之内应该继续做好避孕措施。

（宗和）

■ 本报记者 侯赛 通讯员 熊思思

“40岁前拼命挣钱，40岁后花钱保命”。来自事
业与家庭的压力，让许多职场男性游走在透支的边
缘。专家提醒，男性更需要关怀，不要让他们赢了事
业却输了健康。

工作环境和环境污染
会影响男性不育

目前，我国男性生殖健康现状不容乐观。有
关调查报告显示，每3个成年男性里就有一个受
不同程度的早泄困扰。虽然早泄极大地影响两
性关系，但是很多人并没有意识到早泄问题的
严重性和危害性，只有不足7％的人前去医院就
诊。

长期从事男科研究的海南省人民医院泌尿
外科主任医师王为服告诉记者，现在成年男子精
子活跃程度比30年前减少了30%，活跃度只有
40%，由此导致的不育问题严峻。据保守估计，
10个男性中有1个不育，而这些问题与男性所面
临的工作环境和环境污染都有着密切的关系。

“50岁以上男性中，一半患有不同程度的前
列腺疾病，原本应该在60岁以上才会出现的更
年期症状，不少男性因雄性激素部分缺乏，更年
期却提前到40岁左右。”王为服说，他接触到的
门诊患者，一半以上都存在前列腺问题，而职业
男性九成以上都存在不同程度的健康问题，尤其
是40岁左右男性的发病率明显上升。其中肥胖
超重、脂肪肝、前列腺疾病、性功能障碍等疾病，
呈现快速增长的态势。

尽管男性健康危机四伏，但许多男性关心自
己甚少，尤其是30—40岁的男性，常以年轻力壮
自居。而长期处于透支的亚健康状态，生活无规
律、久坐、憋尿、酗酒、吸烟、饮食无度、嗜辛辣、环
境污染等，使男性生殖健康问题日益严峻。

大多数医院未设立
独立的男科门诊

男性健康问题严峻，
除了由于男性对自身健康

4种药物“怕冷”别放冰箱

各种药品都有它适合的保存温度，哪些药物
不能放进冰箱你知道吗？温度是影响药物性能的
一个重要因素，一旦不在适宜的温度下，药品会发
生变质。以下几类药千万别往冰箱里放。

液体制剂 一般指止咳糖浆、抗过敏糖浆、解
热镇痛溶液或感冒糖浆，这些糖浆制剂开瓶后只
要在室温下保存即可。大部分液体制剂在过低的
温度下，可能会降低药物的溶解度，糖浆中糖分也
容易析出结晶，导致药物浓度与原先标注的不符。

乳膏剂 外用的乳膏保存在温度过低的环境
下可引起基质分层，影响乳膏的均匀性与药效。

散剂 散剂药品大多由防潮蜡纸经机器分包
密封。由于散剂中很多改善口味的添加剂都可促
使变质反应，因而散剂开封后最多只能存放3~5
天。

片剂和胶囊 瓶装片剂开启后，不要将内附
的干燥剂随意丢弃，应将干燥剂置于原包装瓶内，
糖衣片尤应如此。如果是散装药片或胶囊，用避
光药瓶盛放，如棕色玻璃或塑料瓶，最好内放干燥
剂，并放在室内避光处。但不能放在冰箱的冷藏
室里，因为药片与胶囊容易受潮而失效。

（任敏）

现代社会的人们工作压力大，工作
时间长，尽管如此，也没有必要一心为
了工作而搭上性命。男人劳累过度易
得什么病呢？

在“过劳死”的人群中，心脑血管疾
病是诱发死亡的最常见病因，很多过度
劳累的白领年纪轻轻就患上心梗等疾
病而抢救无效。

现在年轻人心血管猝死的人群中，
有一些之前可能会有胸闷、疲乏等心脏
病非特异性症状，但是并没有引起患者
的足够重视，加上劳累、吸烟、生活不规

律的作用下，有可能引发心血管猝死。
在过劳猝死的人群中，除了心脑血

管疾病，肺栓塞也是引起人们猝死的原
因之一。肺栓塞发病非常急，但是很多人
对这个疾病并不了解，误认为是其他疾
病。过度劳累的人群不仅会患上心血管
疾病的风险，还有可能患上肺栓塞。白领
们长期坐着不动，腿部容易产生血栓，当
静脉血栓回流通过心脏到肺部，造成肺部
栓塞，导致死亡。因此，白领们工作一小
时左右应该起来活动几分钟，防止腿部血
栓形成。 （康慧）

对于男性来说，由于受到
工作生活等各方面压力影响，
到了中年身体不如青年时期。
生活中培养四个好习惯，对男
性身体健康有很大的帮助。

1 小便时踮脚尖

小便时踮脚尖对男性好处
非常多，首先，踮脚尖能够通畅
足三阴经，达到益肾壮阳的效
果；其次，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。最后，小便时
踮脚能使排尿更流畅，保护前
列腺，对于患有慢性前列腺炎
及前列腺肥大的男性尤其有帮
助。方法是：小便时，双足与肩
同宽，用力踮起脚跟，然后放
松，可以重复3～5次。

2 每日提肛100次

耻骨尾骨肌在臀大肌内
侧，提肛是锻炼尾骨肌最简单
有效的方法。在开会、坐车、排
队时，都可以有意识的进行提
肛锻炼，先收缩3秒，然后放松
3秒，这样为1次，每天进行100
次，坚持一两个月，就能感觉到
明显的进步。

3 按摩小腹

按摩腹部可以促进血液循
环、放松身心。按摩时，靠在椅
子上，手掌自然伸开，附着于小
腹中间，以腕关节为中心，进行
旋转运动，动作要缓和而协调，
频率每分钟120次左右，按摩可
持续5分钟。

4 蹲马步15分钟

蹲马步这个动作能充分锻
炼到臀部、腹部、骨盆深部和大
腿这些部位的肌肉。每天练习
15 分钟，可以让男性不易疲
劳。具体做法：两腿开立，与肩
同宽，两脚平行正对前方，大腿
尽量与地面平行。 （生生）
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生姜水艾叶水
泡脚能祛寒

生姜在中医上属于辛温解表药，有祛寒解表
的作用，而且毒副作用较小。

现代医学认为生姜能够刺激毛细血管，改善
局部血液循环和新陈代谢。怕冷、容易手脚冰凉
的人可以用生姜泡脚。

需要注意的是，用生姜泡脚并不是将生姜放
入热水中泡一会儿，而是一般取15―30克的生姜
（约为中等大小的姜半块），将其拍扁，放入锅中加
入小半锅水，盖上锅盖用热水煮上10分钟左右。
煮好后，将全部姜水倒出，加入适量冷水至40℃
左右（一般以不感觉到烫为宜）。泡脚时水要没过
踝部，最好边泡边搓双脚。

如果泡脚用的水量较多，或是怕冷的症状比较
重，可酌情增加姜的用量。用生姜水泡脚一段时间
后，怕冷的症状一般能够得到一定程度的改善。

艾叶本身散发着一种特殊的香味。用艾叶水
泡脚能驱寒。具体方法是：取艾叶一小把煮水后
泡脚，或用纯艾叶做成的清艾条取四分之一，撕碎
后放入泡脚桶里，用滚开的水冲泡一会儿，等艾叶
泡开后再兑一些温水泡脚，泡到全身微微出汗，不
能大汗，再多喝一些温水，一般连泡数次，也就是
2～3天后，同时要多喝温开水，不吃寒凉的食
物。在用艾叶水泡脚同时，还可以喝上一杯生姜
红枣水，即去寒又不泻气。 （生实）

运动太猛小心伤颈椎
随着天气转凉，很多人都会选择多运动来御

寒，但是专家提醒，如今的都市人群大多从事轻体
力劳动且缺乏锻炼，突然剧烈地活动，很可能会伤
及颈椎，运动时仰头猛跑、突然猛甩头、暴力或刺
激性等过于剧烈的运动都要尽量避免。

如果平时就感觉脖子不好受，有颈肩痛，或有
时感觉手麻、走路不太稳等，出现这些小细节的人
群，都要引起对颈椎健康的注意。在坐过山车或
车祸撞击、高速急刹车后，出现颈部疼痛、眩晕、颈
部后仰障碍等的人，一定要考虑是否与颈椎疾病
有关，及时就医，以排除颈椎滑脱等基本隐患。

“颈部保暖是秋冬季预防颈椎病的第一要
务，”专家表示，“秋冬季天气变冷，颈部肌肉受到
冷的刺激后，局部肌肉会保护性收缩，可导致颈椎
间隙变窄，神经、血管受挤压，增加了颈椎病发病
的危险，其他季节感觉不明显的颈椎病症状入冬
后往往会显现和加剧”。

上班族在天冷出门时，最好穿上高领毛衣或
围巾，避免因颈部肌肉裸露而受寒，颈椎病患者晚
上可用热水袋在颈部外敷，促进颈部血液循环，这
对缓解颈部肌肉痉挛非常有好处。

（九桑）

■ 本报记者 刘贡

“最近有没有玩‘Plank（平板支
撑）’？”要问时下最时兴的健身运动
是什么？平板支撑无疑是其中之
一。人们争相在手机微博上转发“潘
石屹靠 Plank10 分钟练出诱人腹
肌”，“美国前驻华大使骆家辉的 51
分 钟 Plank”，“ 奥 运 冠 军 林 丹 的
Plank效应”。

据说，Plank已经被外界公认为训
练核心肌群最有效的方法之一，每天
坚持做可以让平坦的小腹重见天日。

同时，这项运动也被许多人视为减肥
的最便捷最有效的方法。

新瘦身技巧考验身体素质

体育教练汪正东与同行们研究
后，发现平板支撑动作只有1个——伸
直全身进入俯卧姿势，用脚趾和前臂
支撑住身体，保持尽量长的时间就可
以了。

“这是当下最流行的无器械运动，
我们测试了一下，可以有效地锻炼多
部位肌肉，主要是腹部和腰背部。”汪
正东认为。

汪正东身体精瘦，与几个同行一
起玩平板支撑时，坚持了30分钟。

“这项运动对身体素质要求非常
高。”汪正东说，除了小臂，几乎所有部
位都达到了锻炼效果。

而身体肥胖的陈克第一次玩平板
支撑坚持了30秒就大汗淋漓，全身颤
抖。“我要坚持练出腹部的核心肌群！”
陈克扬言。

核心肌群指“腹部加下背和腰臀
的一群肌肉”，是男生们追求的目
标。汪正东认为，平板支撑一方面考
验身体素质，一方面也能迅速提高身

体素质。
“因为人的脊椎就像帐篷中央的

柱子，核心肌群就像固定中柱的绳子，
绳子要有力并且互相平衡，中柱才不
会歪斜，脊椎才能保持稳定状态。”有
关资料解释。

此外，平板支撑的练习还能改善
背部疼痛，如腰酸背痛、驼背或挺直都
不舒服的电脑病，并让平日做事时更
轻松、更快速，一改懒洋洋、觉得做什
么都好累的状况。

当然，全身瘦主要是美化身体线
条，强健的背肌还能让人摆脱驼背，
让女生真正打造S型曲线，展现出纤

腰翘臀。

瘦身不可能一蹴而就

科班出身的汪正东强调，任何锻炼
都需要制定有针对性的计划，减肥瘦身
也不可能一蹴而就，应该设定与个人的
体型、体格、肥胖程度相适宜的瘦身计划
目标。

汪正东建议，20岁左右，就要开
始以该年龄段的体重为参考基数；
患有糖尿病、高血压病的肥胖人，体
重控制在低于标准体重的10%较为

合适。
汪正东在对学生进行指导时，

比较强调运动的综合性和安全性，
不能让肢体受到损伤，运动环境也
讲究科学。

如果想拥有完美身材，汪正东认
为除了做平板支撑，还要配合一些有
氧运动，比如慢跑、游泳等，以及身体
部分的器械练习，最后还应搭配上合
理的饮食习惯。

医学专家也表示，并非所有人都
适合练平板支撑，“肩膀、腰部、腹部疼
痛，或是有伤病，以及年纪大的人不宜
冒险去练，要量力而行。”

平板支撑成减肥利器？
专家表示：减肥瘦身需打持久战

忽视之外，很大程度上还与医界男科门诊的缺乏
有关。

上世纪80年代，我国男科发展刚刚起步，而当
时在复旦大学攻读博士学位的王为服选择了这个全
新的领域，成为我国第一个男科博士。

王为服告诉记者，医院男科发展形势严峻，让众
多患者有病不知何处医。王为服说，长期以来，中国
各大医院（尤其是三甲医院）均未设立独立的男科门
诊，有关男科的疾病一般都归并于泌尿外科、内分泌
科或生殖医学科等。在我国男性生殖健康状况日益
严峻的情况下，这种“缺科”现状显然不利于男性疾
病的防治。

王为服认为，正因为我国男性健康和男性疾病
状况日益严重，缺乏“男科”是不正常的，因此在全国
各大医院设立男科门诊显得尤为重要和紧迫。

八成中年男性
感觉不堪重负

调查显示，40岁左右的职业男性中有八成以上
都感慨自己不堪重负。

王为服认为，对未来的过分期待、对自己近乎
完美的苛求、对家庭肩负的责任……诸多因素都让
许多男性患有不同程度的身体或心理疾病，并没有得
到及时重视与救治。

“如果一个男性的健康出现了问题，影响的不仅是
个人或者家庭，对整个社会都会造成损失。男性健康
应引起广泛关注。”王为服说道。
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劳累过度易得心脑血管疾病

亚健康如何调理
冲热水澡 多补充蛋白质 主动休息

4

过度疲劳是现代人亚健康最重要的
一个原因，那么，过度疲劳该怎么调理？

首先，最好的方法就是睡一觉。
睡觉前建议冲个热水澡，泡个脚，喝杯
牛奶，有助于入眠。

经常劳累过度的人士，应该注意
多补充蛋白质、B族维生素、脂肪、碳水
化合物，清淡饮食。

平时可多做一些有氧运动，如跑
步，打羽毛球，骑车，都是不错的选
择。也可以通过按摩、刮痧、拔罐的方
式进行消除疲劳感。

对于大多数人来说，疲劳过度并不
是一定要等到已经感到自己的身体支撑
不下去了，而是当身体出现一些体征的
时候就说明你疲劳过度了。比如咽部充
血难受，但检查时又不是扁桃体发炎，疼
痛不舒服，说明你可能疲劳过度了。

从健康的角度上说，预防疲劳过
度是避免意外的最好方法，平时一定

要制定好健康的生物钟，要学会主动
休息。

要强化三餐营养，饮食均衡健康，
身体的各种机能也就会跟着提高。

定期体检，每年做一次体检对预
防因疲劳过度而引起的意外有很大的
帮助。 （康玖）


