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想从冷水澡中获益! 长期的坚持很关

键!从夏天开始!一直坚持下去"

!

每次洗冷水澡前先做热身运动# 用手

揉搓皮肤数分钟!感觉发红$发热为止"

!

洗澡时!先往四肢部位浇水!数分钟后

再冲胸$背部!让身体有个逐渐适应的过程%

水温不要过低!以
!!"#!!

为宜!时间也不宜

过久!

$%"$!

分钟左右即可"

!

剧烈运动后不要洗冷水澡! 因为这时

体表的毛细血管扩张!如果突然遭遇冷水!会

增加心脏负担!引发心慌$气短$头晕等不适%

洗澡过程中!如果出现皮肤持续变白$头昏等

症状!要立即停止" !羊晚"
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女性随意洗冷水澡可致妇科病

夏天!很多人选择冲冷水澡来降暑 " 那

么!冷水澡可以随意洗吗# 冷水澡对增强体

质 $ 提高健康水平和防病治病确实有许多

益处 !对长期坚持洗冷水澡的人群来说 !冷

水澡不仅可以使血管增加弹性 ! 还能预防

血管硬化 $感冒 $支气管炎 $扁桃体炎 $肺炎

等疾病" 当然!这些益处都建立在科学洗澡

的基础上"

但是对女性来说 ! 洗冷水澡就不能过

于随意了 " 因为女性皮肤里的传感器异常

灵敏 !只要大脑接收到冷的信息 !瞬间就会

感受到冰凉 !血管就会自然收缩 !人体会产

生一系列应激反应 ! 如心跳加快 $ 血压升

高 $肌肉收缩 $神经紧张等 " 另外 !哺乳期 $

怀孕期 $ 月经期的女性受冷水刺激会引起

女性内分泌失调 $闭经 $痛经 !而且由于特

殊时期抵抗力下降等因素 ! 致病微生物可

乘虚而入 !除了可能引发感冒等疾病外 !细

菌也会进入阴道从而诱发阴道炎 $ 盆腔炎

等妇科疾病 !对女性怀孕 $生理健康都会产

生不良影响 "

此外! 长期的冷水刺激还容易导致关节

炎$风湿病等" 因此!女性洗冷水澡时需要谨

慎!即便是在炎热的夏季"

洗冷水澡要注意科学性

女性洗冷水澡想要趋利避害!应避免在一

些特殊生理期%如前面提到的哺乳期$怀孕期$

月经期等&洗冷水澡" 有些人的皮肤对冷水敏

感!遇到冷水就会产生过敏症状!如起疹子$生

紫斑等! 这类特异体质的女性尽量避免冷水

浴'另外!患有严重高血压$冠心病$风湿病$空

洞性肺结核$ 坐骨神经痛以及高热病的人!也

不能进行冷水淋浴"

总的来说!女性洗冷水澡是需要十分谨慎

的!排除以上不可行因素!科学地洗冷水澡本

身也有许多值得注意的地方(((
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作为一名男性!你了解自己的睾丸储备功

能如何吗#睾丸储备功能是广东省医学会男科

学分会副主任委员$广州中医药大学第一附属

医院生殖医学科主任周少虎教授近日在男科

学术会议中创造性提出的一个新理念!为临床

评估睾丸生成精子及分泌雄激素的潜在能力

提供了新的思路! 优化了男性不育的诊疗策

略!同时也可以作为男性生殖健康的管理评估

方法"

睾丸储备差则生育能力低

)我那方面*很行+!生不出孩子怎么会是

我的问题, -当很多男性得知结婚多年一直生

不出孩子竟是自己的原因时! 一时会很难接

受" 周少虎教授接受采访时介绍!世界卫生组

织一项研究报告显示.在不育夫妇中!不育因

素
#%;

完全归因于男方 !

#';

与夫妇双方有

关!还有
$!;

属于不明原因!故可以认为!男性

因素所致不育不少于
!%;

"而且男性的性能力

并不等同于生育能力!性功能很强的男性也可

能完全没有生育能力" )对于一名有婚育计划

或有不育症的男性! 若想了解自己的生育能

力! 不妨去医院评估一下自己的睾丸储备功

能-"

新理念将男性的睾丸储备功能分为
%"<

五个等级" 睾丸储备功能评分为
<

级的男性!

可持续生成精子的数量和质量都在正常范围!

这部分男性不需要借助辅助措施!自然受孕即

可'睾丸储备功能评分为
&

级的男性!则表示

可能需要中西药物治疗后才可能完成生育计

划'评分为
#

级的男性!若要完成生育任务!可

能需要人工授精或药物辅助治疗'评分为
$

级

的男性!则需要通过试管婴儿技术才能完成生

育计划"

睾丸储备与性功能有关

对于
<%

到
!%

岁左右的男性!即使已经完

成了生育任务!了解自己的睾丸储备功能也是

有必要的!可以有助于知道自己的身体$情绪

问题是否与更年期有关"

周少虎教授介绍!更年期并不是女性的专

利! 男性也有" 男性
!%

岁后雄激素分泌会下

降!但近年来由于不良生活方式和环境污染的

加剧!更年期时间有提前的趋势" 雄激素下降

后!会出现一系列的器官$系统的功能障碍!继

而影响到男性的躯体$ 精神心理和性功能!最

终损害男性的生活质量! 这叫男性更年期!学

名叫迟发性性腺功能低下"男性更年期的症状

多而复杂!缺乏特异性!比如有的人会感到疲

乏$精力不集中$记忆力减退$睡眠减少$对周

围的事物提不起兴趣$工作能力下降'有些患

者头晕心慌$四肢发凉!有说不清部位的疼痛!

体检却没有异常发现'抑郁$焦虑$易怒$神经

质也比较常见!常常影响患者与家人或同事的

关系" 来泌尿外科或男科就诊的患者!多数表

现为性欲减低$勃起功能障碍$心有余力不足!

非常沮丧和苦恼"实际上!正是性功能的变化!

才使一些患者开始注意自己的其他症状"

睾丸储备功能评估可以反映雄激素的分

泌情况!如果你的雄激素低于正常值且出现了

前面提到的部分症状!那就可以诊断你正在遭

遇男性更年期"如果这些症状已经对你的生活

和工作造成了困扰!那医生会建议你接受睾酮

补充治疗"

静态动态多角度评估睾丸储备

那么该如何评估睾丸的储备能力#睾丸储

备功能的评估要从多种角度!多种方法全方面

进行"包括一般情况$静态检测和动态检测$药

物诱导等" 一般情况包括年龄$ 睾丸大小$腹

围$血脂$血糖$血压等因素" 通常男性
&%"&<

岁时精子密度最高!年龄大于
<%

岁!精子密度

与增龄成负相关关系" 医生会推荐彩色
9

超

检查睾丸! 除了可以直接了解睾丸的体积外!

还可以了解睾丸的血液供应和质地!质地稀疏

者!生精能力差!致密者!生精能力好"

静态检测包括精液常规分析$内分泌检测

等" 动态检测是指连续多次取精液进行检测!

来了解精液指标的动态变化'性激素检测的比

值计算出睾酮分泌指数'药物诱导是指用诱导

的方法比如说用
=>?@=A?

联合用药进行

激发试验!用药后的反应将反映出睾丸的储备

功能'由于可能带来睾丸的一定损伤!睾丸活

检术在必要时才考虑进行"

周少虎最后总结说!进一步阐明睾丸储备

功能! 将有助于提高男性不育症的诊疗水平!

也有助于平时男性生殖健康的防病管理"

健康词典
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是指睾丸可持续生成精子的数量和质量

以及分泌雄激素的潜能! 更全面反映了睾丸

的功能" 医生也可以根据男性睾丸储备功能

的高低! 给出孕育计划的建议或相应的治疗

意见"

!陈辉"


