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患者问：我一直没有孩子，睾丸上有的血管明

显扩张，是不是精索静脉曲张？

爱民医院专家答： 精索静脉曲张的诊断依据

有以下几点：1.有阴囊不适或下坠胀痛，平卧后缓

解，或有神经衰弱症状。 2.站立时精索部位可看到

或触及曲张的静脉丛， 增加腹压可使曲张静脉加

重。 3.通过相关检查也可确诊精索静脉曲张，如 B

超或精索内静脉造影术等。

严重的精索静脉曲张导致活动困难， 也是临

床上引起男性不育死精症的常见原因之一。 男性

不育的原因主要集中在遗传、性激素异常、精索静

脉曲张、生殖道感染、隐睾、不良生活习惯及外界

污染等几个方面。

男性若知道一些简单的生育知识和自测方

法，就能进行有效自查。 如果沿精索自上而下轻轻

触摸， 发现阴囊内有大团的蚯蚓状柔软迂曲的团

块，就要注意了，这可能是精索静脉曲张。 它会使

睾丸温度上升，静脉血的淤滞影响了睾丸代谢，

从而干扰生精，造成精液质量下降。

若有睾丸肿胀、疼痛，缓解后睾丸逐渐缩小，

则可能是睾丸扭转或睾丸炎症后损伤性萎缩。 这

往往伴随生精细胞的不可逆损伤。 如果睾丸未能

降入阴囊而滞留于腹腔内，称为隐睾症。 腹腔内过

高的温度不利于精子的产生， 睾丸恶变风险也大

大增加。 观察精液也可以了解生育能力， 血性精

液、量少或精液射出后不液化，这些都是导致不育

的诱因。

泌尿外科是爱民医院重点专科， 医院引进泌

尿系内窥镜、汽化电切镜、膀胱镜、腔道介入设备、

体外震波碎石机、“太阳神” 男科工作站等先进医

疗设备，有经验丰富的男性专科医生制订系统化、

个性化治疗方案，针对男性性功能障碍、功能性阳

痿、心理性阳痿、早泄、阴茎短小、青少年性发育迟

缓、中老年性功能衰退，男性不育、前列腺疾病、尿

道狭窄等泌尿科疾病诊治有着丰富的临床经验。
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丙肝虽没有疫苗预防， 却是一

种治愈率较高的病毒性肝炎。 但如

果丙肝不治疗，危害将很大。丙肝与

乙肝病情表现和进展不同， 丙肝最

初的症状明显比乙肝轻， 约有 2/3

的患者症状不典型， 而且丙肝病情

进程明显快于乙肝。 因此丙肝需要

尽早发现和治疗。

2007 年，中国肝炎防治基金会

采用街头调查的方式， 对 300 名路

人进行了访谈， 发现知道丙肝的被

访者 （38%） 明显低于知道甲肝

（91%）和乙肝（95%）者。 在被访者

中， 超过半数人错误认为丙肝可以

通过水与饮食、日常生活接触、空气

传播，只有 2%的人知道丙肝不能通

过接种疫苗预防，76%的人不知道

丙肝可以治愈。另外，中国医师协会

一项调查显示： 无论是感染科还是

非感染科医务人员， 对丙肝的整体

认知度也均较低。

广东一家机构随机进行的一项

调查显示：320 名肝功能不正常者

中，仅有 5%的被调查对象进行过丙

肝抗体检测， 查出 1 名丙肝抗体阳

性者；而实际上，当研究人员为这些

被调查对象抽血化验时， 发现其中

有 9名丙肝患者，漏诊率达 88.89%。

由此可见丙肝漏诊严重。

我国丙肝抗体阳性者是乙肝病

毒感染者的 1/3，但在医院，丙肝患

者的就诊比例远远低于乙肝患者。

无明显症状、检测普及率低、公众认

知率低等原因是导致丙肝漏诊的重

要因素。 而只有对高危人群进行有

效筛查， 对感染者及时进行抗病毒

治疗， 才能阻止丙肝患者发展为肝

硬化或肝癌。

没有了健康就没有了一切。 随

着生活质量的提高以及随之而来的

不良的生活习惯及日常工作饮食等

各种原因， 导致各种疾病发病率逐

渐提高， 尤其是肿瘤的发病率更是

居高不下。

多少年来, 肿瘤一直被人们称

为绝症， 医学界和科学界也一直在

寻找更好、 更有效的治疗药物和治

疗方案。 肿瘤就像弹簧， 你弱它就

强。被视为绝症的肿瘤，目前已经成

为可以预防、控制、治愈的疾病。 通

过早期发现、综合治疗和长期保健，

大多数患者可以长期高质量带病生

活，或者完全康复。

肿瘤怎样预防与治疗呢？ 目前

世界肿瘤的研究成果， 最新趋势又

是怎样呢？ 6月 18日,上海权威肿瘤

专家将亲临安阳一一破解, 为您解

除关于肿瘤疾病的困扰， 让您明明

白白抗肿瘤。打进电话前 20名还有

意外惊喜。
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谁为肿瘤患者

治疗空档期负责

□鹤壁市传染病医院

副主任医师 史保生

知晓率低 漏诊率高

丙肝应早防早治

关于男性不育症

床要大被要薄 卧室忌用红色 点根蜡烛放松

1 0 招让你睡得香

睡不踏实、半夜老醒、早上起来全身难受、越到晚上越精神……如果

你的睡眠正在遭遇这些“不幸”，不妨做好 10 件事情，也许就能起到意想

不到的效果。

1.床要大，被要薄。 首先，床以略高于就寝

者膝盖为宜， 长于就寝者身长的 0.2 米～0.3

米，宽于身宽的 0.4 米～0.5 米，便于自由翻身。

上海市装饰装修行业协会装饰设计专业委员

会秘书长张龙明指出，床铺软硬要适中，藤床、

棕绷床较符合养生要求，而弹性过大、过软的

床不利睡眠， 睡的时候要铺个硬点儿的垫子。

第二，要挑对枕头。 著名中医失眠专家施明主

任医师介绍，枕头的高矮，要以侧卧时头与躯

干保持水平为宜。 仰卧时，枕头的高度是自己

的一拳；侧卧时，枕高是两掌的高度。 第三，被

褥面要选细棉布、棉纱等材质的，被芯以棉花、

羽绒为佳。

2.找到你的睡眠颜色。 毕业于中央美术学

院的资深设计师张浦枫告诉记者，红色会刺激

神经系统，容易使人感到疲劳。 卧室、书房以及

床上用品的选择， 应避免使用过多的红色，尤

其是心脑血管患者。 首都医科大学北京朝阳医

院睡眠呼吸疾病诊疗中心主任郭兮恒教授说，

卧室可以采用比较柔和的颜色，如白色、淡黄

色。 而且，卧室的光线要稍微暗一些，窗帘应选

用遮光布。

3.抓住偷走睡眠的五个小偷。第一，波动的

荷尔蒙。 对于女性来说，经期前后波动的雌激

素和孕激素会破坏你的睡眠，更年期的女性也

会遭遇类似的困扰。 所以在睡前洗个热水澡，

或是吃一片非处方止痛药，可以帮助你克服经

期前的失眠。第二，细微的声源。声音会影响睡

眠质量，美国底特律亨利福特医院罗斯教授认

为，可打开旁边房间的排风扇，让这种持续而

微弱的噪声覆盖那些不规律噪声。 第三，咖啡

或茶。 想改善睡眠，从中午开始饮用不含咖啡

因的饮料是明智的。第四，尼古丁。虽然尼古丁

最初能使吸烟者更清醒，但这种效果持续不了

多长，它还会诱发肾上腺激素的释放，引起身

体的兴奋， 使我们不能得到正常的深度睡眠

量。第五，睡前太兴奋。上海市中医医院中医睡

眠疾病研究所名誉所长王翘楚指出，睡前过于

兴奋、生活不规律、环境改变或嘈杂都可能引

起失眠， 所以晚上应尽量避免过强的灯光，做

一些放松的活动。

4.睡前做舒展运动。郭兮恒教授介绍，睡前

的舒展运动可助眠。 第一步，握紧拳头，再松

开。 第二步，把额头用力往上扬，拉紧此处肌

肉，再放松；然后把眉头往中间挤，再放松。 第

三步，用力咬紧牙关、牙齿，感觉脸颊肌肉有紧

绷感，再逐渐放松。 用力张开嘴巴，把舌头用力

抵住下门牙约 10 秒，再慢慢放松。 第四步，用

力将肩膀抬起，慢慢放下。 再将胸挺出来，把背

部向前拱，背部有拉伸感，再慢慢放松。 此步骤

放松时要恢复原来坐姿。 第五步，深呼吸，憋气

10秒后，感觉胸部充满空气，有不舒服感，再放

松恢复自然呼吸。 第六步，将两脚抬至水平位

置，脚尖向下压，拉紧大腿的肌肉，然后逐渐放

松，再将脚尖向上靠，拉紧小腿的肌肉，再慢慢

放松。 然后让整个身体处在放松状态，约 10分

钟。 这个方法可以达到身心放松的目的。

5.调好呼吸入睡更快。郭兮恒教授指出，上

床前应全神贯注于呼吸 ２ 分钟～３ 分钟。 轻

吸气，慢慢抬起双臂，在胸前交叉，分开，举到

头顶。呼气，双臂迅速放回原位。整个过程保持

大幅度的环形动作，重复四次。

6. 把疲劳紧张按摩出去。

睡前面部按摩会让你不仅睡得

更甜，醒来时还精神抖擞。郭兮

恒教授指出，从头部开始，用中

指或食指的指尖按摩头顶 30

秒；用食指指尖，在眉梢环状按

摩 30秒。 用拇指从上到下从内

到外擦拭眼窝； 摩擦双手直至

掌心发热， 将手掌捂在眼上 45

秒。

7.赶走怒火和焦虑。 为白

天的工作绞尽脑汁或刚刚与人

发生过争执后， 这一夜往往格

外难以入睡。 美国杜克大学医

学中心失眠与睡眠研究项目考

林博士的解决办法是：起床，换

个房间待会儿，不要开灯，这会

使你的焦虑自然而然地消失。

然后回到床上继续睡觉。

8.点个蜡烛帮助睡眠。 台

湾心理学家治疗失眠的方法

是，帮你“关掉”疯狂运转的大

脑。 点根蜡烛，帮你将注意力集

中到一团蜡烛火焰上， 火焰不

停的变幻会使你产生深度放

松。闭上眼，想像温暖的光束充

满你的意识，它是平和、安全、

抚慰的。深呼吸几分钟，沐浴在

内心的平静中（如果你心有旁

骛，睁开眼，重新凝视真实的火

焰，然后闭上眼），当你心如止

水时，吹熄蜡烛就可以去睡了。

9. 对付换床就睡不着的

人。条件反射引起的失眠，问题

的根本就是床。 郭兮恒教授指

出，改变卧室氛围，在某种意义

上可以消除引起失眠的一种

心理障碍。 美国睡眠专家理

查德还研制出了治疗这种失

眠的综合技巧：只在瞌

睡时才上床；床只作睡

觉用；20 分钟内睡不着

就下床， 干点别的事；

瞌睡时再回到床上去；

设 定 闹 钟 每 天 定 点 叫 醒

你———不要赖床；白天不要小

睡。

10.告别打鼾。 空军总医

院专家组组长、空军级专家高

和教授指出， 打鼾并不可怕，

可怕的是随之出现的呼吸暂

停和低通气。打鼾首先应从行

为和生活方式上来调整，控制

体重非常必要，有 70%的鼾症

病人超重，且肥胖程度与打鼾

的程度相关。 侧卧睡眠、适当

抬高床头等调整是有效方法。

另外，安置口腔矫治器有助于

下颌前移， 增加上气道的空

间。 （据《生命时报》）


