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男性长期禁欲会阳痿吗
有人认为， 男性的性功能也

遵循 “用进废退 ” 的原则 ， 真
是这样吗 ？ 其实 ， 男性的勃起
功能本质上是一系列神经血管
活动 ， 当阴茎海绵体充血时 ，
自然就会变粗变硬 。 男性勃起
功能障碍 （ED） 主要有生理性
和心理性两种情况 ， 生理性因
素包括抽烟喝酒 、 缺乏锻炼 、
肥胖 ； 心理性因素包括焦虑 、
抑郁等精神压力以及伴侣间存
在冲突 。 长时间没有性生活 ，
并不会夺走男性的这项基本功
能 ， 但 如 果 总 认 为 自 己 “不
行”， 大概率会真的出问题。

女性禁欲久了会卵巢早衰吗
女性 45~55岁之前， 卵巢都

会兢兢业业做好本职工作 ， 生
产、 排放卵细胞的同时分泌性激
素。 但某些原因会导致卵巢提前
“退休”， 出现卵巢早衰、 卵巢储
备功能下降的问题， 不过， 这和
性生活关系不大， 通常是生理因
素导致的， 如睡眠不足、 盆腔手
术、 恶性肿瘤、 自身免疫性疾病
（如系统性红斑狼疮、 肾小球肾
炎 、 类风湿性关节炎 ） 等 ， 此
外， 长期精神紧张、 抑郁多虑、
急躁易怒等心理因素也会影响卵
巢表现力。

女性禁欲久了
会不会影响内分泌
内分泌是一个庞大的系统，

是中枢神经调节系统的一部分，
在人体这一精密系统里， 激素扮
演着 “指令执行者” 的关键角
色。 一旦内分泌平衡被打破， 激
素就会陷入紊乱状态， 有的会传
递错误信号， 有的则完全接收不
到指令， 长此以往， 身体器官必
然会出现严重问题。

虽说性生活能促使身体分泌
多巴胺、 催产素等让人产生愉悦
感的激素， 但这种分泌并不会持
续失衡， 在情绪平复后， 激素水
平便会回归正常状态。 内分泌失
调是多种因素共同作用的结果，
例如， 青春期本身的激素分泌波
动， 加上长期熬夜、 生活压力过
大等不良生活状态， 都是导致内
分泌失调的直接诱因。

性生活过频会精尽而亡吗
民间有 “一滴精， 十滴血”

的说法， 所以有人认为 ， 精液
是从血液中提炼出来的生命精
华 ， 是男人的元气 ， 损耗过多
会伤害健康 ， 甚至折寿 。 事实
上， 精液中 90%都是水 ， 精子
只占不到 1% ， 其余则是各种
营养成分 ， 为精子提供营养和
能量 ， 包括蛋白质 、 糖类、 酶
类、 无机盐、 有机小分子， 这些
物质完全可以从日常饮食中获
取。 更何况， 睾丸的生精能力
很强 ， 健康男性每天可以产生
1 亿个成熟精子 ， 而每次的排
出量仅为 3~5 毫升 。 只要饮食
正常， 通常 1~2 天就可以补充
到正常水平 。 相反 ， 如果长时
间没有性生活 ， 还会出现 “精
满自溢” 的遗精现象。

女性阴道松弛
与性生活过频有关吗
很多女性认为阴道松弛与性

生活过频有关， 实际上， 女性阴
道具有极强的弹性， 它的肌肉层
与褶皱结构， 能让其在性生活时
扩张到原本的 2~3 倍， 事后又
能自行收缩恢复原状。

导致阴道松弛的主要原因
通 常 是 妊 娠 以 及 经 阴 道 分 娩
的 过 程 。 分 娩 时 ， 局 部 的 黏
膜 、 筋膜和肌肉组织大幅度扩
张 ， 加上妊娠过程中的长期重
压 ， 盆底的各种支持韧带 、 阴
道 和 周 边 的 肌 肉 就 会 变 得 松
弛 。 此外 ， 随着年龄的增长 ，
女 性 体 内 的 雌 激 素 水 平 会 降
低 ， 导致肌肉弹性减退 ， 阴道
也不例外 。
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������当月经迟迟不来， 或身体出
现一些微妙变化时， 你心里是否
会 “咯噔” 一下： 会不会是怀孕
了？ 如果这次纯属 “意外”， 随
之而来的可能是紧张与迷茫。 别
担心， 下面带你了解一种高效又
方便的避孕方式———长效避孕
针， 帮你从容掌控生活， 远离意
外妊娠的困扰。

什么是长效避孕针
长效避孕针是一种每月注

射一次的高效避孕方法 ， 特别
适合无法坚持每日服用避孕药
或宫内节育器易脱落的女性 。
长效避孕针的主要成分为孕激
素和雌激素的复合制剂 ， 通过
抑制排卵 、 改变宫颈黏液及子
宫内膜环境 ， 达到高效避孕效
果， 规范使用一年的避孕成功
率可达 99%以上。

长效避孕针的优点
1.�缓解痛经 长效避孕针通

过抑制子宫内膜增生， 减少前列
腺素的生成， 可显著减少原发性
痛经， 以及子宫腺肌症、 子宫内
膜异位症引起的疼痛。 部分使用
者可能出现月经量减少、 周期缩
短， 甚至闭经， 这对于月经过多
或贫血的女性尤为有益。

2.�降低妇科疾病风险 长期
使用长效避孕针可降低子宫内膜
癌和卵巢癌的风险， 且对子宫内
膜异位症和子宫腺肌症有辅助治
疗作用， 减少病灶进展。

3.�流产后避孕 人工流产后
立即使用 ， 可减少重复流产风
险， 保护生育力， 促进子宫内膜
修复， 降低盆腔炎性疾病发生。

注射避孕针的注意事项
避孕针为深部肌肉注射， 首

次注射两针 ， 之后每月注射一
针。

首次给药时， 可于月经来潮
第 5 天注射 2 毫升 （两针）； 自第
二个月起， 均在月经第 10~12 天
注射 1毫升， 或每 28 天重复注射
1 次。 可提前或延迟 7 天的时间
窗内安排注射； 如果推迟注射超
过 7 天， 在确定没有妊娠的情况
下可以继续注射， 但应避免性行
为或使用额外的避孕措施 7 天。

注射后可能出现月经改变
（如点滴出血、 闭经 ）、 轻微头
晕、 乳房胀痛等不适症状， 通常
3 个月内可自行缓解。 患有急慢
性肝炎、 肾炎、 高血压、 血栓病
史、 乳腺癌患者、 产后哺乳期女
性禁用。
大连理工大学附属妇女儿童医院

郭薇薇

������卵巢储备功能减退， 这个听起来有
点 “劝退” 的医学名词， 如今正悄悄盯
上越来越多的年轻女性。 生活压力大、
作息不规律、 不良生活习惯等， 都成为
了卵巢储备功能下降的 “推手”。

临床上通常将抗苗勒管激素 （AMH）
低于 1.1 微克/升定义为卵巢储备功能减
退。 很多人一拿到这个诊断， 就觉得自
然怀孕难， 连辅助生殖技术的成功率也
会大打折扣 。 其实 ， 宫腔内人工授精
（IUI） 或许能带来新希望。

宫腔内人工授精是一种常见的辅助
生殖技术， 操作简单、 创伤小、 费用低，
和试管婴儿相比 ， 更容易被大家接受。
研究发现， 35 岁以下、 排卵正常， 且至
少一侧输卵管通畅的卵巢储备功能减退
患者， 其 IUI 助孕的临床妊娠率、 活产
率与同龄卵巢储备正常患者基本相当，
流产率等指标也无明显差异。 这一结果
打破了卵巢储备功能减退就意味着助孕
成功率大幅下降的认知， 为年轻患者提
供了更温和、 易接受的助孕选择方向。
之所以会有这样的结果， 关键在于 “年
轻” 二字。 虽然年轻的卵巢储备功能减
退患者卵子数量少， 但卵子质量并没有
下降 ， 且 IUI 助孕并不需要大量卵子 ，
只要有一颗优势卵泡， 再加上通畅的输
卵管、 优质的精子， 就有机会成功受孕。

因此， 卵巢储备功能减退不等于生
育无望， 只要年龄合适、 身体条件达标，
可以优先考虑宫腔内人工授精， 不用一
开始就直奔试管婴儿。 当然， 备孕这件
事， 个体差异很大， 建议有需求的女性
去正规医院的生殖中心， 让专业医生根
据具体情况， 制定个性化的助孕方案。

邵阳市妇幼保健院 黄霞

������很多新妈妈在产后第 3 天左右会出现
乳房胀痛、 发硬， 这是常见的生理性涨
奶， 通常出现在产后 36~96 小时左右。 产
后随着泌乳素水平升高， 乳汁分泌量明显
增加， 同时大量血液和淋巴液聚集在乳
房， 导致组织水肿， 挤压乳腺管， 造成乳
汁排出不畅。 如果处理不当， 可能引发堵
奶甚至乳腺炎， 可以尝试以下方法缓解。

1.�增加哺乳频率 在宝宝含乳姿势正
确的前提下， 尽量多亲喂。 如乳房太硬，
宝宝不好含接， 可以轻轻压揉乳晕周围，
使其变软， 方便宝宝含住。 多变换哺乳
姿势， 如半躺、 侧躺或橄榄球式， 借助
重力帮助乳汁移出。 不必担心宝宝吸不
出， 也不要过度使用吸奶器， 宝宝的吸
吮是最有效的。

2.�冷敷 涨奶期间， 不建议热敷， 以
免加重水肿。 可在两次喂奶之间， 用冷
藏过的卷心菜叶、 土豆片， 或包着毛巾
的冰袋 、 凝胶垫 ， 冷敷在乳房肿胀处
（避开乳头和乳晕 ）， 每次 10~15 分钟 ，
有助于减轻肿胀和疼痛。

3.�中医疗法 哺乳前轻柔按摩膻中、
乳根、 少泽等穴位， 帮助通乳消肿。 也可
在中医师指导下， 于哺乳间隔外敷金黄散
等中药， 有助于活血化瘀、 减轻胀痛。

长沙市妇幼保健院 赵亚萍

年轻女性卵巢储备功能减退
可试试 IUI助孕

长效避孕针：每月一针，避孕更自由

长期禁欲 VS频繁同房，
哪个更伤身？

■两性话题

������在同房这件事上， 真可
谓旱的旱死、 涝的涝死， 有
人 1 天 1 次还不满足， 有人
却 1 周 1 次都嫌多。 那么，
长期禁欲和频繁同房， 到底
哪个更伤身呢？


