
性功能障碍在男性中很常见， 男性或多或

少都患有轻微阳痿。 但是很多男性羞于启齿，隐

瞒病情或是胡乱就医，导致病情加重，那么男性

如何去预防这个羞于启齿的病呢？

1.培养正确的性观念。 不纵欲不滥交，树立

良好的性习惯，节制手淫，饮食有节，房事有度。

2.夫妻之间应互相尊重，进行心理压力的调

节和缓解。 心理治疗尤为重要，妻子最好能够给

予丈夫足够谅解和劝慰，切勿冷言冷语，冷嘲热

讽。 夫妻互相交流感情，互相信任，使患者消除

思想顾虑，心情舒畅，树立战胜疾病的信心。

3.烟酒可导致阴茎勃起障碍。养成良好的生

活习惯十分重要， 烟草可影响男子阴茎血液供

应，且再次勃起时间延长。 临时饮酒可导致男性

功能下降，延长男性性成熟期。 因此，患者最好

在日常生活中远离烟酒。

4.注重饮食，加强锻炼。美国研究人员发现，

男性即使到中年才开始锻炼也能降低阳痿风

险。 散步、游泳等都是很好的运动，但骑自行车

不适合男人， 因为这会增加患性功能障碍的几

率。

以上只是一些预防阳痿的小知识， 但如果

患了性功能障碍， 还是去专业的医院进行确诊

治疗才是最佳的方法。 爱民医院破解男性健康

难题，引进先进的“太阳神男性工作站”，该系统

模式囊括了男科泌尿生殖类、性功能障碍类、男

性不育类等几乎所有病种，对男性患者来说，这

是一个令人振奋的好消息。 (王云)

如何科学防治结核病（二）

□鹤壁市传染病医院结核科主任主治医师 叶鹏

3.让感染结核菌者减少发病。

约有 10%的感染结核菌者可能发生结核病，发病与否主要

取决于感染者的抵抗力和感染结核菌的数量。降低发病风险的

方法有：（1）生活有规律。避免长期过劳和精神紧张，饮食均衡，

适当进行锻炼，增强抵抗力。（2）预防与结核病有关的相关疾

病。 如糖尿病，可使结核病发生几率增加 4倍。 又如艾滋病，可

使结核病发生机会增加 30倍。（3）改变不良生活习惯。①戒烟。

吸烟数量越大，患结核病机会越多。吸烟引起的咳嗽、咯痰还容

易掩盖肺结核症状，影响肺结核的及时发现和治疗。②饮酒。大

量饮酒可导致营养不良和抵抗力下降， 同时酒可损伤肝脏，一

旦患结核病，可增加抗结核药对肝脏的毒性而影响治疗。 ③避

免长期熬夜。（4）对高发人群进行预防性治疗。其重点对象是新

发现的排菌肺结核病人家庭内受感染的儿童，特别是 5 岁以下

儿童和结核菌素试验反应≥15mm或有水疱的成员。

4.防止结核菌传播。

（1）减少结核菌播散：加强健康教育，使大家懂得结核病的

危害和传染方式(尤其是呼吸道传染)，养成人人不随地吐痰的

习惯；结核病患者的痰应进行焚烧或进行药物消毒处理；病人

在咳嗽、打喷嚏时，要用

手帕捂住嘴或戴口罩，

不要近距离面对他人说

话； 病人所用物品应经

常消毒和清洗。（2）减少

环境中结核菌的浓度。

要养成定时开窗通风的

习惯， 尽量让阳光照进

室内。

春夏季节气温上升，很多人为图方便、凉快，爱穿洞洞鞋。然

而，《印度皮肤病学、性病学及麻风病学杂志》刊登一项最新研究

发现，常穿洞洞鞋，容易引起脚气。

美国足病医学会发言人、纽约市足病外科专家希拉里·勃伦

纳博士表示，由于洞洞鞋的构造及材质，容易积水，并且水分不

易被鞋吸收、挥发，它上面的鞋洞也只能帮助脚面透气，而最需

要透气和干爽的脚底，却得不到保护。 因此，常穿会导致脚部潮

湿温暖，为真菌提供温床。 特别是市面上几十元钱的洞洞鞋，多

是塑料材质，透气性甚至还不如普通皮鞋。且黏合鞋的胶以及鞋

的染料可能含有有害化学物质，对皮肤具有一定刺激性，加上塑

料透气性差，汗液不能尽快蒸发，就可能诱发接触性皮炎。

为了预防趾甲真菌感染和脚气， 勃伦纳博士特别推荐以下

几个简易措施：1.别光着脚穿。 穿洞洞鞋时最好穿双棉袜，能吸

汗、抗菌、防脚气。 2.淡盐水泡脚。 穿洞洞鞋在室外活动后，可以

使用淡盐水泡脚，有助于防止真菌感染。 将约 100 克盐加入 3.8

升温水中，泡脚 10分钟 ~15分钟。 3.雨天不能穿。外出活动如遇

雨天，地面泥泞，最好穿带后跟且无洞眼的鞋子，可防止泥水及

潮气进入鞋内，导致真

菌感染。 4.必要时就医。

如果脚部发臭，怀疑为

真菌感染所致，可用茶

水泡脚 10 分钟 ~15 分

钟，将 6 个茶包加水煮

沸，晾到温热时泡脚即

可。 若症状仍无改善，

则应及时就医。

■鹤壁市健康教育中心、保健与健康讲座
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合理膳食胜过一切营养品
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□晨报见习记者 马芳

高考一天天临近，此时，那些高三的莘莘学

子们正在课桌前挥汗如雨。 这一关键时期，考生

们的身体能耗增多，压力增大，高考不仅是考生

们知识能力和心理素质的较量，也是他们身体素

质的比拼，如何让考生吃得好，吃得科学，以良好

的状态迎接考试， 是每位家长都很关心的问题。

其实，备战高考，合理膳食胜过一切营养品。

学生家长：

对孩子饮食问题意见不一

记者在鹤壁高中附近采访了一位高三学生的

家长申女士。据申女士介绍：“我孩子吃得比较清

淡， 不喜欢油腻的食物。 我怕他的营养会跟不

上，所以给孩子做饭的时候，尽可能地给他补

充些营养， 比如在早上喝的粥里会放些红

枣、山药、花生、桂圆等。由于孩子晚上只有

40 分钟的吃饭时间，为节省时间，我都是

晚上做好饭后送到学校去。 ”

据了解， 现在有部分高三学生家

长每天给孩子送饭，但也有一些家长

并不赞同这种方式。“我们大人都有

工作，平时比较忙，不可能一天都

围着孩子转，而且过于娇惯对孩

子的成长也不利，完全没必要。

现在，我女儿一般都是买早餐

吃，方便又快捷，中午都是

在学校吃，也比较放心，晚

上会在家炒两个菜慰劳

一下她。 我不想天天给

孩子送饭呀什么的，

这样反而会给孩子

增加压力， 就像平

时一样就可以，我

觉得这样对她

最好。 ”

特别提醒

考生们要多喝些

白开水，家长们可在家

中备一些绿豆汤、凉白

开等解渴饮品，尽可能

不吃或少吃冷饮。针对

有些考生压力过重、容

易失眠的情况，可多喝

些小米粥、 温牛奶等，

帮助睡眠。

处于月经期的女

生会出现全身性血液

流失，建议睡前喝一杯

热牛奶，另外，黑豆、发

菜、胡萝卜、菠菜等都

是很好的补血食品。

医生：早餐吃好、午餐吃饱、晚餐吃对

究竟怎样给孩子准备饮食最合理呢？ 记者

就此问题咨询了鹤壁京立医院消化内科主任医

师李栓位。“随着夏季的到来，考生一定要注意

饮食卫生，吃水果时一定要洗干净。 另外，也不

能吃得过多，一定要正常，不要觉得用脑多，就

得多吃些东西，这样反而容易让肠胃出现异常。

可适量多吃一些青菜或当季的水果，例如西瓜、

香蕉、苹果等。 ”李栓位还特别提醒，现在有很多

孩子喜欢在路边摊上吃东西，万一吃坏了肚子，

会影响到高考备战。

李栓位介绍，特别是高考期间，考生们的饮

食不要进行太大的变动， 但可以适当增加点肉

类和蔬菜。 每个孩子每天应保证吃一些蔬菜、鸡

蛋、米饭、水果，这是主要的饮食结构。 除此之

外，家长可以给考生补充些鸡鸭鱼肉，但量不宜

大，因为吃肉过多会加重考生的胃肠负担。

对于如何合理安排高三学生的饮食， 李栓

位提供了一些建议，供家长们参考：

早餐要吃好。 再怎么忙乱， 早餐一定要吃

好， 因为人体所需要的能量主要来自糖，

早晨起床后，胃处于空虚状态，此时血糖

水平也比较低，如果不进餐或进食低质早

餐，体内没有足够的血糖可以消耗，人会感到倦

怠、疲劳，反应迟钝。 另外，吃好早餐给大脑提供

充足的能量， 对保持旺盛的精力和好的学习状

态很有必要。

午餐要吃饱。 午餐是考生一日中的主餐，上

午体内的热量和各种营养消耗很大， 因此中午

要提供充足的能量和各种营养元素， 应该多摄

入肉类、蛋类等。 为下午的学习提供能量和营养

储备的同时，要防止暴饮暴食，吃得过饱会使大

脑灵活度降低。

晚餐要吃对。 经过一天的拼搏，体力和脑力

都消耗很大，考生往往容易食欲不佳，因此要注

意饮食的搭配，可适当添加能促进消化的调料，

如葱、姜、味精等。 如果考生学习到很晚，可以考

虑在晚餐后一两个小时为考生加餐， 可以喝些

牛奶或吃些新鲜蔬果。

记者在采访中了解到，很多家长为

了能让孩子考出好成绩，在后勤保障方

面做足了功课。 有些家长担心孩子用脑

过多， 给孩子买来各种保健品食用，这

些高营养的保健品真的能给孩子的考

试带来帮助吗？

对此， 李栓位告诉记者：“现在，市

场上的保健品很多， 质量参差不齐，家

长们的心情可以理解，但考生们正处于

生长发育的黄金时期，也是他们精力最

为充沛的时候，给孩子吃过多的营

养品，有可能会使孩子晚上仍然处

于兴奋状态，休息不好，破坏

了孩子的生物钟。 千万不要

让考生们过分依赖营养品、

保健品。 ”

过分补脑无益

避免走入“饮食误区”

1.切忌大鱼大肉。过于油腻的食

物会引起肠胃不适，有可能会导致腹

泻、食欲不振等。 营养的供给和分配

应按时定量，烹调要求清淡，脂肪含

量不宜过高，食物要求精而少，注意

水果、蔬菜的供给。

2.不要随意打乱饮食规律。有的

家长喜欢在高考前夕为孩子准备特

别的饭菜。 其实，考前大换食谱是考

生饮食的大忌。 其原因在于：食谱变

化，肠胃需要一定的适应期，反而容

易影响身体状态。 考生应少

吃糖果和油炸食品，更不能

以膨化或方便食品代替主食。

3.一定要吃主食。不少考生

认为肉、蛋、奶的营养价值高，

主食吃不吃没关系， 其实这是错误

的，葡萄糖是大脑活动的唯一能量来

源，体内的葡萄糖不足，就会出现脑

袋发懵等影响学习的状况。

4.不要吃过多甜食。吃过多甜食

会使考生烦躁不安、情绪不定。

常穿洞洞鞋易得脚气
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如何预防性功能障碍


