
膀胱过度活动症!!!

!"#

你有过这类尴尬吗!!!憋不

住"尿裤子#每天尿很多次 #晚上睡

觉总是被尿憋醒 $ 这些 "都是膀胱

过度活动症%简称&

!"#

'(的表现 $

中国首次大规模的
!"$

流行病学

调查显示 ) 目前我国
!%$

的总体

患 病 率 为
&'()

"

*+

岁 以 上 人 群

!"$

的总体患病率为
,+'-)

$ 但有

近八成半患者未曾寻求治疗 "在寻

求治疗的患者当中仅有一半的患者

得到正确的诊治 $ 未就医的患者

中"大多认为尿急 *尿频 *夜尿增多

和尿失禁是年纪大了自然产生的现

象而不是疾病$

!"#

极大危害健康生活

!"$

对患者健康和生活的影响

极大"尤其是在运动 *社交 *日常行

为及睡眠方面影响颇为明显$ 例如)

不得不因
!"$

的症状而限制或中

止运动#因担心
!"$

会发生在性生

活中" 因此回避性生活或减少亲密

行为#减少社交活动 *不敢远行 #在

工作上" 影响效率和减少专注的时

间# 常需要特殊的内衣和卧具来保

证卫生和清洁$ 久而久之"变得孤立

甚至产生羞愧*抑郁等不良情绪"这

些都极大地影响了
!"$

患者的生

活质量$

!"$

四大主要症状

引发
!"$

的原因有很多"例如

前列腺肥大*盆底肌的问题*神经系

统的问题* 内分泌系统的原因等"也

有可能是膀胱异常*尿道*膀胱局部

病变*感染*心理性尿频等原因$如果

你怀疑自己有
!"$

的症状"应到正

规医院的泌尿外科寻求帮助$

!%$

主要包括四大症状!!!!!

尿急)这种尿急跟正常人的尿急

可不一样 " 正常人尿急可以忍住 "

!"$

患者的尿急很难延迟" 就如同

&不尿不行"再不去就尿裤子了'#

急迫性尿失禁)伴有尿急或出现

尿急后立即发生的尿液不自主的漏

出#

尿频)通常为白天或夜间排尿过

于频繁"日间排尿
!.

次"每次排尿

量
/0++12

#

夜尿)晚上入睡后起来排尿不止

一次$

其中"尿急是核心症状"绝大多

数
!%$

患者每周都会出现
,3-

次

的尿急症状$随着病情严重程度的升

高" 湿性
!%$

%即伴有急迫性尿失

禁(的比例逐渐增大"这种情况在女

性患者中更为明显$

!"$

治疗可先自我调节

对膀胱过度活动症首先可进行

自我调节和训练"具体包括)

,4

改变生活方式)如注意水的摄

入"每天喝
-

到
.

杯水"避免一次性

摄入大量的水"戒掉酒及所有含有咖

啡因的食物和饮料"临近夜晚不再饮

水$ 调整饮食"避免摄取刺激膀胱的

食物及饮料"如咖啡*茶*巧克力以及

某些药物等$ 外出时了解厕所在哪

等$

05

膀胱训练)

,

(尿急时不要立即

冲入卫生间"尽量先憋一憋*等排尿

的感觉减弱$

0

(无论是否需要"每小

时排尿一次$此后可逐渐增加排尿的

时间间隔$

6

(尝试以下技巧来帮助延

迟尿意!!!放松"将注意力转向其他

身体感觉"例如呼吸$ 缓慢地做
&3,+

次深呼吸"这种练习可以干扰大脑传

递的尿急错误信息$

65

盆底肌肉训练
7

首先找到盆底

肌肉"通过排尿期间不断停止和开始

排尿"控制这种活动的肌肉%即括约

肌(便是盆底肌$然后训练盆底肌"收

缩括约肌
6

秒" 放松
6

秒" 重复
,+

次$ 每天至少重复
0

次盆底肌练习$

药物治疗重在坚持

通过以上三种自我调节的方法"

如果你的
!"$

症状没有改善"就应

该按照医生的指导" 开始药物治疗

了$ 专家表示"抗胆碱能药物%

8

受

体拮抗剂(为目前最有效药物"主要

作用是抑制膀胱神经的敏感作用$但

不要期望药物会立即发生效力"要达

到最大效益可能需要几周或者几个

月的时间"因此请务必坚持用药$ 此

外"在药物治疗期间"一定要坚持盆

底肌肉训练"并通过填写&膀胱跟踪

表'来记录跟踪进程"这样才能更有

效地治疗
!%$

$
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尿急"尿频"夜尿增多和尿失禁是
!%#

的主要症状

!"#$%&'()*

步入中年后"曾经的激情*甜蜜*

浪漫都渐行渐远++许多中年夫妇"

有一定的经济基础" 生活有一定品

质$虽在外光鲜默契"在家相敬如宾"

唯独没有激情"可以说爱情逐渐变成

亲情"夫妻变成了室友"甚至连拌嘴

吵架都省了$ 爱情没了*激情散去"

这似乎是中年夫妻必然面临的结局$

两性专家称"这一直是一个很纠结的

问题"要改变这一现状"非得有铁杵

磨成针的耐心和心思才可实现$

中年激情不再#事出有因$

夫妻同在一屋檐下"相处久了"

相互之间性的吸引和浪漫感会逐渐

减弱"这就是通常所说的&审美疲劳'

%对人或事失去兴趣"甚至产生厌烦*

厌倦或麻木不仁的感觉("这基本上

是目前社会中大部分中年夫妻的写

照$ 然而"这是爱情的疲劳"还是婚

姻的疲劳"还是性的疲劳呢,

夫妻之间激情的核心内容是情

欲"婚前和婚后还是有一定的差别$

结婚前卿卿我我"结婚后"浪漫之人

就变得清醒了"生活的目标发生了转

移"从取悦对方"到实实在在的柴米

油盐"到工作上的压力"以及子女的

成长和教育"这些都会逐渐让夫妻之

间的性欲下降$ 再加上随着年龄增

长荷尔蒙的改变"以及疾病的增加"

也会影响到性欲的下降$

可以说"多数人婚后对彼此的热

爱程度会下降$ 人到中年"上有老下

有小的旅途之中"若无心经营"激情

褪去是必然的事情$

激情长久须有三大秘诀

老夫老妻没那么多甜言蜜语"没

那么多激情四射" 这虽然很合乎情

理"但往往会让人抱怨在心$ 不少人

就希望夫妻间的这种情欲能够继续

保留下去或者不要短时间消失$ 夫

妻之间的激情保留多长时间因人而

异"其中不可忽视的是童趣*相互理

解和持久的爱情$ 这三点保留时间

越长激情就保留越长$

其实很多夫妻激情减少并不是

爱情变味"而是对身边的人*身边的

事*身边的甜言蜜语缺乏兴趣"或者

变得反应迟钝"没有往日担心失去对

方的顾虑$ 因为没担忧就变得没欲

望了$

所以"最容易丧失激情的夫妻"

应该是对伴侣缺失兴趣或无法表现

这种兴趣的夫妇$ 反而对于曾经经

历过激情的人"性格*职业*收入的差

异已经不是影响激情的主要问题了$

缺乏激情应寻找#症结$

新婚时的激情逐渐退去后"夫妻

间性生活频度逐渐减低是一种常见

现象$ 即便每两周一次性生活"如果

双方都感觉关系良好"那也未必是一

种异常$

但是"如果一方或者双方都认为

是一个问题"这既可能是双方关系的

障碍"也可能是身体或者心理疾患的

结果$ 夫妇双方可以开诚布公交流"

甚至接受专业人士

%如婚姻专家*性心

理学家* 男科专家

等(的辅导$

步入中年后 "

夫妻双方的性反应

都会有些变化 "比

如女性阴道润滑度

降低* 男性需要较

长时间的刺激才会

勃起和射精* 勃起

的硬度降低" 甚至

中途疲软等" 故伴

侣要学会接受这种

&不完美'" 进而辅

助采用诸如口交 *

爱抚等性形式 #其

次" 要排除某些疾

病状态" 接受针对

性治疗" 比如接受

激素补充" 性技巧

训练等$

(

条亲密关系%你忽略了吗&

%

,

(不吝啬亲密行为$ 拿出当年

追求配偶时的花招"不吝啬拥抱*爱

抚*接吻"时不时要记牢配偶不是追

到手就可以一劳永逸的#

%

0

(赞口常开"柔情蜜意*真心恭

维*逢节祝福*时常表扬$

%

6

( 子女是黏合剂而不是挡箭

牌"夫妻双方一定要共同照料子女$

%

*

(注意个人卫生"穿衣打扮得

体大方$ 如果家庭主妇邋遢慵懒怎

能勾起男人的激情呢,勤快打扮一些

吧$

%

&

(居室清洁温馨"经常变换摆

设和装饰"调节暧昧的气氛$

%

-

(在尊重对方的业余爱好和癖

好的同时" 尽可能抽出时间相陪"避

免各自忙碌自己的事情"没有会合与

分享的机会$

%

F

(尊重配偶$ 夫妻之间平等相

待"如果不把对方放在眼里"夫妻关

系没有不出问题的$

&

许健
)

饮酒!助性"

还是!败性"

有人说" 喝了酒男人表现更 &威

猛'$ 喝酒究竟是&助性'还是&败性'"

这里相关专科医生为您答疑解惑$

少量饮酒让男人更持久

民间有说法" 小酌胜新婚和改善

早泄症状是有一定道理的$ 当饮酒量

达到一定程度" 使人体处于一种麻醉

状态时"则可以抑制性兴奋"但这种抑

制尚未达到使性功能障碍的程度"这

时反倒使男性射精潜伏期延长" 起到

了改善早泄症状的作用$

从性心理的角度上"在古代中国"

酒就被看作&春药'的一种$ 适量地饮

酒"能减轻疲劳"感到放松*轻快"对自

我的性行为和性心理%如性焦虑*性紧

张*内疚*怯懦*自卑(都能有一定的调

节和缓解作用"俗话说&酒壮人胆'$而

且在喝了一定量的酒后" 也会使人一

定程度摆脱社会道德的桎梏" 甚至失

去责任感" 更多展现人的自然本性的

一面"一旦出现色情环境"即可导致性

兴奋$ 这也是酒能助性的原因之一$

过量喝酒使行动化为泡影

不过若过量饮酒" 酒精会抑制中

枢神经系统" 干扰性冲动刺激的神经

反射途径"抑制男性阴茎勃起"也会抑

制女性的性唤起$

当然" 如果喝醉酒就根本谈不上

性行为了$ 如果酒醉过度甚至急性酒

精中毒"还可引起呼吸抑制"那就不仅

是性抑制"还有生命危险了$

酒精对神经系统的作用是" 先兴

奋后抑制$饮酒对性功能的影响"与饮

酒者的欲望*场合和酒精摄入量有关$

有些人喝了酒后"可能会表现得&性致

勃勃'"可真的让他做什么的时候他又

不行了"甚至呼呼大睡$过量的饮酒正

如司机酒后开车不能准确及时把脚踩

到刹车上一样"会使性操作失灵"破坏

性行为$ 莎士比亚有句话对此描述非

常贴切"&酒精会激起人的欲望" 但往

往也使行动化为泡影'$

长期酗酒可致性功能障碍

至于长期酗酒更可能导致性功能

障碍$主要原因有三)一是长期酒精刺

激"降低了中枢神经系统的敏感性"导

致对性的敏感性也下降"性欲降低"比

较难勃起"且勃起后难以射精#二是酒

精会损害肝脏的功能" 影响肝脏对雄

性激素的代谢和转化"长此以往"使血

中雄激素水平下降# 三是损害睾丸茎

组织"这也导致了雄激素的下降#四是

直接损害阴茎血管和勃起组织" 降低

勃起功能$

不同地区及不同调查人的临床观

察表明) 长期嗜酒的慢性酒精中毒者

中"男性约有
&+$

*女性约有
0&$

患有

性功能障碍$ 在排除年龄等其他因素

的影响后" 发现长期嗜酒致慢性酒精

中毒者中" 男性患者的性欲均较正常

者低$男性酒精中毒者中"大约
*+$

有

阳痿"约
&$3,+G

患有射精障碍$ 在慢

性酒精中毒至肝脏损害中" 高达
F.G

的男性患者有性功能障碍$而且"嗜酒

者在戒酒之后数月或数年内" 性功能

恢复至正常者仅占这些病例数的半

数$

&

陈辉
)


