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健康提醒

我们的大脑是人体最精
密的“仪器”，结构复杂、分区

精细，稍有损伤，轻则功能缺
失，重则危及生命，而神经外

科手术就像“刀尖上跳舞，悬
崖上散步”。

浙江省人民医院神经外科
副主任楼林主任医师介绍，该
院神经外科是国内知名、全省
最大的癫痫外科中心，在确保
每个手术缜密周全之余，神经
外科医护人员还要不断进行自
我加压，不时研究既往病例、新
病例，学习操作尖端仪器设备，
像工匠一样孜孜不倦，练出更
精湛的技术，为更多的生命保
驾护航。比如用80000转/分的
高速磨钻小心磨除鸡蛋外壳，
同时要保持鸡蛋膜完好无损；
小心翼翼地进行“青椒取籽除
膜”手术……图为医生在练习

“青椒取籽除膜”。
通讯员杨开创、宋黎胜 摄

毛洪京 浙江省教职工心理健康教育服务中心特聘专家，杭州市
第七人民医院（浙江大学医学院精神卫生中心）医学心理科（睡眠医
学科）主任，主任医师，中国睡眠研究会青年工作委员会委员，浙江省
医学会行为医学分会委员会委员，浙江省康复医学会睡眠障碍专委
会委员，杭州市睡眠障碍诊疗中心执行主任。从事临床工作20余年，
擅长抑郁症、焦虑症、失眠症的药物治疗和心理治疗，国内首创利用

“互联网＋睡眠”模式对睡眠障碍患者进行慢病管理。

■通讯员杨少霞

50 多岁的沈女士是个要
强的女人，工作上事事追求完
美。十多年前，她开始出现睡
眠问题，每次睡不着就吃几颗
安眠药应付。可近来她经常
潮热出汗，无缘无故发脾气，
有时甚至整晚睡不着，连吃安
眠药都不顶用了。还出现了
头晕头痛、心慌胸闷、胃里反
酸等症状，去医院神经内科、
心内科检查，都好好的。医生
建议她去睡眠科看看，没想到
一切症状都是失眠引起的。

过度追求完美的人是失
眠的高危人群

省教职工心理健康教育服
务中心特聘心理专家、杭州市
七医院医学心理科（睡眠医学
科）主任毛洪京表示，睡眠与人
的健康息息相关，是维持人体
生命的极其重要的生理功能，
充足、高质量的睡眠是保证机
体脏腑功能从日间的消耗中迅
速复原的重要因素。调查数据
显示，被睡眠问题困扰的人则
高达 30%，也就是说十个人里
至少三个人有睡眠问题。

到底哪些人群更容易出
现失眠状况呢？毛洪京说，从
性格角度来说，做事认真仔
细、责任心重、多忧多想，过度
追求完美的人，是失眠的高危
人群。从性别年龄角度来说，
35岁以上的女性，尤其在45岁
~55岁更年期前后的女性，也
容易被睡眠问题所困扰。

另外，有失眠家族史，抑
郁、焦虑症状，有高血压、高血

脂、心脏病、甲状腺功能不好
或者长期卧床体质较弱者，以
及睡眠习惯不好的人，也较易
出现失眠现象。

通过仔细询问病史、评估
后，毛洪京发现急躁、追求完美
的个性是导致沈女士长期慢性
失眠的直接原因。因为长期失
眠没有规范治疗，又导致交感神
经过度兴奋。沈女士非常有代
表性，门诊失眠患者 60%~70%
都会有这样的经历。

睡眠跟季节变化没有必然关系

省教职工心理健康教育
服务中心近来也接待了一些
这样的来访者，他们表示入秋
以来会莫名感觉疲惫，明明睡
足 8小时了，可早晨起来却总
觉得没睡醒，提不起精神，工
作时不容易集中精力，工作效
率降低。

毛洪京说，睡眠跟季节变
化并没有必然的关系。秋天
总是觉得没睡醒容易疲惫，可
能是其他问题所导致，可进一
步关注和调整。但对于本身
睡眠存在问题的人，早上睡回
笼觉或者午休补觉，反而会更
加影响夜间睡眠质量。

哪种程度的失眠需引起重视

毛洪京介绍，失眠的影响
十分严重，涉及心理和生理双
重风险。长期失眠会使人脾
气暴躁、攻击性强、记忆力减
退、注意力不集中、精神疲劳，
容易引发抑郁和焦虑情绪。
同时，长期失眠也会导致免疫
力下降，躯体易受感染，患荨
麻疹、高血压、糖尿病和精神

疾病等的概率增加。
如果入睡时间超过半小

时，容易早醒，睡眠时间不足 6
小时；每周至少三次并持续至
少一个月；已影响到白天的工
作和学习，应引起重视，及时到
医院进行专业的睡眠评估。找
出造成失眠的症结所在，从而
展开有针对性的治疗。

严格控制卧床时间，提高
睡眠质量

毛洪京认为，对于睡眠不
好的人来说，严格控制卧床时
间非常重要，一般建议，晚上
11点上床，早上 6点离床。通
过反复训练刺激，建立起上床
就得睡的条件反射，提高睡眠
效率。否则躺的时间越长，往
往睡眠情况越差。

上文提到的沈女士，通过
科学规范的评估，找到失眠背
后的原因，对症治疗两周后，
患者的躯体症状基本缓解。
出院后配合认知行为训练方
法，目前已经实现不吃安眠药
就能睡觉。实际上，通过科学
规范的诊疗，大部分患者都可
以实现不吃安眠药睡觉。

毛洪京提醒，如果因工作
压力暂时过大，或情绪过度兴
奋等问题造成的偶尔一两天睡
不好的失眠问题，不用过于紧
张。可以通过睡眠卫生、睡眠
限制、认知行为治疗、刺激控制
和放松训练等一系列科学疗
法，进行自我调节。比如，创造
一个安静舒适的睡眠环境、睡
前不玩手机、睡前泡个脚等。
对于大多数人群，一般坚持2～
4周就会有不错的效果。

■通讯员王意菁

一个月前，40岁的全职妈
妈王女士突发右侧肢体活动
不利，被诊断为急性缺血性脑
卒中（脑梗死），经过积极的康
复锻炼后症状逐渐改善。然
而祸不单行，近日，她再次出
现了右侧身体阵阵麻木，马上
来到浙江大学医学院附属第
二医院。经相关治疗后，王女
士的麻木症状很快消失了。

年纪并不大，一个月就突
发两次脑梗死？在医生的一番
询问下，王女士回忆：10年前，
她怀上二胎后，多吃少动，得了
妊娠期高血压。孩子出生后，
她的血压控制也不好，长期服
用两种降压药物。更夸张的
是，她本是个身材娇小的女性，
但那次怀孕后，体重一度达到
了80公斤。由于健康管理知识
欠缺，吃得好也懒于运动，体重

再也没有下来过。
该院神经内科陈逸副主

任医师表示，脑卒中是由生活
方式、环境、遗传等多种因素
共同导致的疾病。高血压、血
脂异常、糖尿病，以及生活饮
食习惯与脑卒中的发生关系
密切，如高盐高脂饮食、吸烟、
饮酒、缺乏体育锻炼等都已证
实是脑卒中的危险因素。

虽然目前王女士症状已
经缓解，但并不意味着她的病
就治好了。她的血压、血脂、
体重和头颅血管造影所显示
的颅内动脉重度狭窄，都是导
致她一月内连发两次脑梗死
的危险因素。换而言之，脑卒
中的几项危险因素中，王女士
一个人就占了N项。这些问
题如果再不加以干预，还会为
她此后再发脑梗死、脑出血等
卒中事件埋下定时炸弹。

据世界卫生组织统计，全

世界每 6个人中就有 1个人可
能罹患卒中，每6秒钟就有1人
死于卒中，每6秒钟就有1人因
为卒中而永久致残。近年来，
我国脑卒中发病率也呈现上升
趋势，约有3/4患者不同程度丧
失劳动力或生活不能自理，给
家庭和社会造成巨大负担。

大量临床研究和实践证
明，脑卒中可防可治。早期积
极控制脑卒中危险因素及规
范化开展脑卒中治疗，可有效
降低脑卒中的发病率、复发
率、致残率及死亡率，改善脑
卒中的预后。

今天是第 14个“世界卒中
日”，宣传主题是“预防为主，
远离卒中”，口号为“远离卒
中，从健康生活开始”。

陈逸提醒，脑卒中的预防
要以“健康四大基石”为主要
内容，即“合理膳食，适量运
动，戒烟限酒，心理平衡”。

长期睡不着睡不好是病
要求“完美”者高发

做好睡眠限制，科学规范诊疗，大多可以告别安眠药

特别策划

■记者王艳

生育是家家户户的大事情，但调查发现
不孕不育患者比例有明显的上升趋势，这其
中有一部分是反复流产而导致不能生育。

流产了，问题在男方还是女方？传统观
点认为女方的因素会大一些，因为人们通常
把女方比作孕育生命的土地，把男方的精子
比作种子，土地出了问题，再好的种子也发
育不好。于是女方通常都会非常主动地要
求做一系列的检查，比如排卵、黄体酮功能、
子宫和染色体等等来查找原因。

那么男方呢？浙江中医药大学附属第
三医院（浙江省中山医院）中医男科副主任
中医师孙洁介绍，近代研究发现精子的质量
在胚胎发育中有着举足轻重的地位。精子
的质量不仅仅是密度、活力和形态的正常与
否，更核心的是其所携带的遗传物质是否完
整。DNA越完整，那么胚胎的质量越好，流
产率、畸形率、遗传病的发病率都会降低；反
之，DNA碎片率越高，对胚胎质量的影响就
会越大。

所谓精子DNA碎片率是指发生DNA
链断裂的精子占全部精子的百分比。碎片
率高也就说明精子里面所携带的遗传物质
不完整，使精子质量下降引起不育，即使卵
子可以受精，在胚胎发育时也容易出现问

题，导致流产、胎儿畸形、遗传性疾病等问
题。

男方30岁以后，特别是35岁以后，精子
DNA碎片率会增高，这和年纪大了以后细
胞氧化损伤增加有关。现在在大城市中，很
多都是晚婚晚育，所以 30岁左右的男性在
备育时有必要查一下碎片率，如果数值比较
高，一定要治疗恢复到正常范围后再怀孕。

另外，生殖道感染、精索静脉曲张；不良
的生活习惯如吸烟、喝酒、蒸桑拿等；还有一
些药物和激素、接受放疗化疗等等都可以引
起精子DNA碎片率增多；还有环境因素，比
如高温环境，或者是空气污染，以及接触一些
有危害有毒物质的工作像油漆工、装修工，不
仅会影响到精子活力，也可以引起精子DNA
碎片率升高。所以存在以上危险因素的备
育男性，也需要检查精子DNA碎片率。

精子DNA碎片率高要如何治疗呢？孙
洁表示，首先，要远离上面说的那些危险因
素，其次就是针对原发病的治疗，比如治疗
精索静脉曲张、生殖道感染等。如果没有找
到原发病，也可以针对氧化损伤服用维生素
C维生素E等来抗氧化。其次，可以进行中
医中药治疗。中医认为精子DNA碎片率高
通常和肾虚以及湿热有关，治疗上以补肾、
祛湿热为主。而且，治疗至少需要三个月的
时间才能取得明显效果。

昨天是第20个中国男性健康日，主题为“健康中国我行

动，幸福相伴在一起”。

随着生活节奏的加快，广大男性正面临着越来越多威胁健

康的因素。男科专家们呼吁在关注大众健康的同时，更要关注

男性生殖健康，特别是在快节奏、高压力、低头族盛行的时代，

应提倡健康生活、幸福相伴的新风尚，提倡回归家庭、回归生活

的新理念，努力做到夫妻在一起、家人在一起、亲情在一起、专

家和患者在一起，幸福中国和健康中国在一起!

■通讯员黄培、汤婕

人有三急，三急之一就有小便急。如果
小便次数明显增多，经常处于这种内急的状
态，无疑会对生活和工作造成极大的影响。

浙江中医药大学附属第三医院（浙江省
中山医院）长期从事中医男科及泌尿外科的
工作的副主任中医师孙洁介绍，尿频可分为
生理性和病理性两种。正常成人每日排尿
4~6次，夜间0~1次，饮水多或气候寒冷排尿
可稍增加；若每日排尿次数过多，甚至达 10
次以上，那就是病理性尿频，轻者7~8次，重
者可数十次。生理性尿频无需处理，病理性
的尿频就需要积极治疗了。

尿频常见的原因是泌尿系感染，尤其是
下尿路感染。发生膀胱炎时，由于膀胱黏膜
充血、水肿、糜烂、膀胱的传入神经感应性增
高，此时少量尿液即对膀胱形成刺激，引起
膀胱收缩出现尿意。其他刺激如输尿管下
端结石、小儿慢性包皮龟头炎，以及膀胱临
近器官的疾病等。

前列腺增生早期由于前列腺增大压迫
尿道，造成排尿不畅，为了克服梗阻以排空
膀胱，膀胱肌肉变肥厚，从而增强膀胱的静
止紧张力，致膀胱内尿量尚未达到正常容积
前，就产生尿意形成尿频；在梗阻晚期，膀胱
肌肉逐渐失去了代偿能力，膀胱不能完全排
空，残余尿量逐渐增多，膀胱的有效容量逐
渐减少，进一步使尿频加重。

此外，肾结核、前列腺炎、尿道综合征、
神经源性膀胱、尿崩症、急性肾功能衰竭多
尿期、醛固酮增多症都可以导致尿频。

中医则认为，小便频数是肾和膀胱功
能不足引起的。膀胱的功能也会受到热
邪的影响，两者相加就会导致小便频数、
甚至淋漓疼痛。除此之外还和肺、脾等脏
腑相关。

预防尿频，饮食和房事要有节，不饮酒，
少食辛辣刺激、肥甘厚味之物；强身健体，预
防感冒及会阴损伤，避免久坐和长时间骑车
等。

■通讯员汤婕

肥胖带来的影响可不仅仅是美观问
题，它是很多疾病的诱发因素，比如高血
压、高血脂、高血糖、心脏病等等，它还和性
功能以及生殖功能有密切关系。

浙江中医药大学附属第三医院（浙江
省中山医院）中医男科副主任中医师孙洁
介绍，肥胖是导致代谢综合征的一个重要
原因，代谢综合征是指人体的蛋白质、脂
肪、碳水化合物等物质发生代谢紊乱的病
理状态，简单来说就是集肥胖、高血压、高
血脂、高血糖于一身，而这些疾病每一种对
于男性的性功能来说都是大敌。

肥胖的朋友通常血脂较高，血液黏稠
度大，严重的话堵塞心脏的大血管就会引
起心脏病，若比较轻微堵塞阴茎的小血管
就可能引起勃起功能障碍。所以目前有
专家认为此类勃起功能障碍很可能是心
脏病的前兆，如果不及时加以纠正和治

疗，那么之后发生心脏病的风险性就比较
大。

糖耐量异常也可以通过多种机制对性
功能特别是勃起功能造成危害，比如氧化
应激破坏血管内皮功能，使得血管不能很
好地充血扩张。长期的胰岛素抵抗还会导
致男性性腺机能减退，引起睾丸功能异常，
雄激素减少，性欲功能下降而影响勃起。

高血压同样会破坏血管的内皮功能，
并且有研究发现高血压还可以改变阴茎海
绵体的组织结构，从而引起阳痿。

此外，脂肪中还含有芳香化酶，可以把
睾酮也就是雄激素芳香化为雌激素，这样
体内雄激素下降也会引起勃起功能下降、
性欲下降等一系列问题。

想要性福生活，减肥就刻不容缓了，管
住嘴，迈开腿是正确的方法。也可以到正
规的医院去，根据中医辨识体质找到自己
容易肥胖的原因进行适当的调理，或者采
用针灸、埋线等外治法。

■通讯员张弛

今年 43岁的黄先生饱受阳痿（勃起功
能障碍，ED）的困扰。近日，他来到杭州市
红十字会医院生殖医学中心男科马健雄医
师的诊室求治。

原来，从半年前起，黄先生就偶尔出现
勃起功能不佳，当时以为是工作压力太大，
或者身体疲劳，没太在意。没想到，过了半
年，情况越来越严重了。

黄先生体型肥胖，平常还有尿频、口干、
烦躁、视力下降等症状，但从未关注过自身
的血糖情况。检查发现其尿糖（+++），空腹
血糖13.3毫摩尔每升，糖化血红蛋白也明显
升高，诊断该患者为长时间糖尿病引起的勃
起功能障碍。

马健雄介绍，据统计，40岁以上的男性
中有 52％的人都受到ED的困扰，但就诊率
却只有10%左右，性功能障碍已成为这个年
龄段的人身体健康与男性健康的交叉点。
ED的发生常常与糖尿病、高血压、缺血性心
脑血管病、周围血管疾病等密切相关，并且
有许多共同致病因素。因此，男性勃起功能
有时也可作为反映男性身体健康的“晴雨
表”和“风向标”，许多内科疾病都是首先在
男科门诊就诊时发现的。

血糖对男性性功能的影响尤为明显，
最终出现“心有余而力不足”的尴尬状
况。此外，糖尿病作为一种代谢性疾病，
常常伴随其他内分泌失调，如高脂血症、
高尿酸血症、过度肥胖等，这些问题都能
干扰对男性性激素（尤其是雄性激素）的
正常分泌和发挥作用，最终对性功能形成
潜移默化的伤害。

为预防治疗“糖尿病勃起功能障碍”，马
健雄建议广大男性出现ED要及时去医院，
首先明确病因，然后再制定针对性方案。同
时从心理和生理上着手调整；饮食上，可进
食一些牛羊肉、鸽子肉等；适度运动，以促进
雄激素分泌，改善勃起，但不建议做长期剧
烈运动。

■通讯员岑秉融、孙洁

在医院男科，经常会见到因为射精比
较快来看病的小伙伴，这些人虽然年龄层
次不一，表述方式各异，但基本都是肯定地
表达了一个意思：“医生，我早泄了！您给
治治呗！”

虽然很多人认为早泄就是指射精快，
但其实并不完全是这样的。目前对早泄的
定义还尚未达成共识，但根据多年来早泄
定义的变迁来看，一共包括了以下三个方
面：较短的射精潜伏时间，也就是从性生活
开始到射精的时间短；缺乏对射精的控制
力，就是说对射精的控制能力比较差；对双
方造成了一定困扰和人际交往障碍，也就
是患者和其性伴侣因为射精快、射精时间
短，影响了他们的精神状态。

根据这三条可以知道，首先得有性生

活的经历，其次在这个过程中，从开始到结
束射精的时间明显缩短，且不能及时控制
和延迟射精的，最后这个射精快对人的身
心产生了一些消极影响。因此光靠几次射
精时间短，就认为自己是早泄是不对的。
而且，国际性医学学会在 2013年对早泄定
义进一步明确后，还提出了它的适用范围：
早泄仅适用于男女之间的性生活！其他类
型的性行为导致的射精时间短，并不适用
这个定义。

那么有没有一个快速简单的方法，来
大致判断一下自己是不是得了早泄呢？
当然有了，那就是用 PEDT——早泄诊断
工具来进行自我测评。PEDT是一份含有
五项问题的问卷，用以评价射精相关的控
制力、频率、最小刺激、苦恼和人际交往困
难，可以在一定程度上帮助判断是否有早
泄。
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40岁全职妈妈一个月突发两次脑梗死

预防为主 远离卒中

精湛技术为生命保驾护航

阳痿？
原是“血糖”捣乱

早泄？
可能只是想多了

反复流产？
当心精子质量有问题

尿频？
常因泌尿系感染

性功能减退？
或是肥胖惹的祸
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