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建议!经常锻炼!保持身体活力

!!!!!!

日本一项研究总结出几种易得男性

更年期综合征的职业!银行职员"教师"建

筑师"企业中坚人士等# 另外$从事脑力劳

动而很少锻炼身体的人$或以前从事过体

育运动却突然终止者$更容易出现更年期

综合征的症状# 其中$体力下降是典型表

现之一#
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岁的徐先生就是不怎么热爱运动

的%懒人&$从来不愿意去做运动' 今年以

来$ 他常常感觉体力下降$ 容易疲倦"乏

力$因而更加不爱外出做运动$一下班就

喜欢宅在家里'

当然$还有的男性会感觉运动能力的

降低$稍一运动就感到腰酸腿软$比如散

步"爬山没有以前走得远$搬重物比以前

费劲了等'

专家建议!

中老年男性出现体力下降是一种普

遍存在的现象!也是自然衰退的规律"但

也有不少中年人能保持好身材和充沛体

力!而这与坚持锻炼有关" 因而!保持规

律的生活方式!经常参加一些户外活动!

有助提高身体的活力!避免体力下降"
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建议!关心宽容!家人多宽慰

!!!!!!

与女性一样$ 男性更年期也常常伴随

一系列精神心理状态的改变$ 甚至影响与

家人或同事的关系'

上大一的思思发现爸爸最近像变了一

个人$爱发无名火$脾气暴躁(以前他绝对

不是这样的)$ 一点不如意就埋怨和责怪$

这种情况已经持续了好几个月了'

其实$ 更年期的男人常会变得非常敏

感" 急躁$ 一旦遇到不顺心的事情就发脾

气' 他们可能会出现压抑感$记忆力"思考

力和集中力减退$对周围的事物不感兴趣$

工作能力下降' 睡眠不安稳"失眠$身体出

现说不清楚的麻木" 刺痛感$ 或者头晕心

慌"四肢发凉"全身疼痛"耳鸣"眼花等$体

检却没有器质性的病变'常有不安或恐惧"

孤独感'做事缺乏自信心$容易纠缠于一些

生活琐事'

专家建议!

出现精神症状是否为男性更年期表

现!这要做具体分析!因为影响这一阶段精

神状况的因素不少! 譬如退休综合征也可

能有精神上的不适应" 建议到医院检查排

除可能引起精神症状的器质性疾病"

'(#$

@uÉÓz¸~

建议!积极寻求医生的帮助

人到中年$性生活%力不从心&是很多

男人的难言之隐$甚至影响夫妻关系和感

情' 其实$这也可能是更年期在作怪'

77

岁的徐先生$近年因性生活力不从

心而变得焦虑'他说$自己在
7#

岁之前$精

力充沛$性生活如鱼得水$满意度很高' 如

今$却常常在性生活上有挫败感$性生活之

后的第二天竟然还觉得头晕乏力$ 性生活

的频率不得不放缓' 这种情况让其十分沮

丧$几乎对性生活丧失信心'

专家建议!

研究显示!

7#

岁以后! 男子的性快感

开始发生明显的变化"在性反应特点上!已

经由性器官的强烈感觉转变为全身的感

受#

!

性高潮的频率降低$

"

两次射精间隔

的时间延长$

#

射精时的喷射力量也大大

减弱"

目前治疗性功能障碍有很多方法!在

专科医生的指导下!勃起%早泄等都是可

以解决的!并不是一件难事" 而伴侣的理

解也非常重要!当丈夫出现力不从心的现

象时! 应鼓励他积极寻求医生的帮助!重

振雄风"
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建议!定期体检以便早期发现问题

更年期$是身体由盛而衰的转折点' 有

的男性几年不见$明显衰老***脸上开始长

斑$皮肤和肌肉开始松弛$身体发福$逐渐变

成了一个老头'

当男性步入更年期$其身体各脏器也容

易出现器质性疾病$比如高血压+冠心病"恶

性肿瘤等都容易在这个年龄段高发' 上面的

疾病还容易与男性更年期综合征的症状混

淆$甚至耽误疾病的诊治'

专家建议!

中老年男性睾丸雄激素分泌减少! 导致

身体多系统功能损害!因此!中老年男性一定

要密切关注自身的健康状况"一方面!坚持定

期检查身体!除了每年的常规体检!必要时可

以测定血清睾酮水平" 一旦发现血清睾酮显

著低于正常指标!就可能是更年期综合征!需

要进一步明确诊断! 必要时适当采用激素补

充治疗" 用药一定要在医生指导下应用"

腰围和体重的增加! 很可能意味着男性

更年期提早来临"在饮食上要注意营养均衡!

多吃新鲜果蔬!不要暴饮暴食!要限酒戒烟!

这些措施不仅能保护心脑血管! 对延缓和减

轻更年期症状也有好处" "羊晚#

,- ./01234567

都说中国人急躁$ 生孩子的事也不例外'

一旦决定了要生孩子$开始备孕$就恨不得第

一月就%中招&$否则就跑去看医生!%我怎么怀

不上,&不少都市白领在网上自学成才$用量基

础体温"看排卵试纸的方法来监测排卵$一旦

测到排卵立即同房' 妇科专家指出$大多数备

孕的人其实都不需要做排卵监测$因为现有的

监测方法本身并不准确$ 而且排卵后同房$使

得性生活变得非常%功利&$夫妻双方没有乐趣

只有负担感$这样反而不利于怀孕'

白领备孕$监测排卵成潮流

都市备孕白领中$监测排卵的现象非常普

遍'通常使用的方法有!测算排卵期"观察白带

变化"测量基础体温"看排卵试纸'排卵试纸的

原理是在女性每个月经周期$尿液中的黄体生

成激素
:;<=

会在排卵前
>797$

小时内出现高

峰值$ 使用排卵期试纸能较为准确地检测出

;<

的峰值水平' 一旦测到两条杠$就可以在

排卵当天同房'

还有些心急的女性甚至跑到医院通过
6

超来监测排卵$ 卵泡一般情况下约
>9"

毫米$

接近排卵日时会逐渐增大$在排卵日的前
>

天

可达到
!$

毫米$排卵当天会增大至
>#

毫米以

上' 观察日如果正好是排卵日$有时甚至可以

在超声波上看到卵泡破裂'

让很多白领失望的是$尽管她们的排卵监

测功课做得非常到位$夫妻俩也没有生殖健康

问题$可就是迟迟怀不上'

最佳的同房时间是排卵前

专家说$监测排卵看似很科学$但也并不

像大家想象的那么精确'以白领使用最多的排

卵试纸为例$试纸的质量及敏感性"女性的心

情以及环境的诸多因素$都可能影响监测结果

的准确性'

另外$大多数监测排卵的方法都是当已经

排卵了才能监测到$其实最佳的同房时间是排

卵前$因为一般卵子排出后生存的时间大约为

>7

小时$而精子进入女性阴道$在生殖道可以

存活
7$

到
?>

小时$并且精子到输卵管需要一

定的时间$如果等到排卵了再同房$可能会错

失最佳时机'这是几乎所有监测排卵方法的局

限性$也是许多女性监测排卵后立即同房没有

成功的原因之一'

多数人其实没必要监测排卵

其实如果没有排卵障碍问题的话$大多数

备孕的人群是不需要监测排卵的' 月经不调$

医生给你促排卵治疗-两地分居的$需要做人

工受精或者试管婴儿的人$才有必要进行排卵

监测' 在门诊$有刚结婚
!

个月没怀上就来咨

询为何怀不上的$有没避孕
"

个月或者半年就

要求看不孕的' 其实$正常健康男女在不避孕

的情况下$半年内怀孕的占
8#@

' 所以即使半

年没怀孕$ 你也要知道有一半人和你是一样

的' 在接下来的半年里$又有
"#@

左右的人能

怀上$所以即使
!

年还没怀孕$还是有
>#@

的

人和你是一样的'剩下的
>#@

的人在一年后怀

孕'医学上给%不孕症&的定义是不避孕
!

年没

怀上'

把监测排卵当负担$不利怀孕

许多心急的夫妻密切监测排卵$每个月的

受孕机会不想错过'有的夫妻是平时让丈夫憋

着$到排卵这两三日才同房$美其名曰%集中火

力&-有的妻子一旦监测到排卵$无论老公在哪

里$哪怕在外地出差$也立即买张飞机票追去'

监测排卵常常让性生活变得非常%功利&$

非但没有任何乐趣可言$ 甚至变成了任务"负

担$反而不利于怀孕'如果开始准备怀孕$可以

像以往一样大胆"自然地享受夫妻之间性事的

乐趣$唯一不同的是不用安全套' %新华&


