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内容概要

本书共分八章，针对饮食、运动、日常生活、性保健，以及男性、女性、儿童、中老年保健等方面分
别列举了养生中的一些误区，并指出了纠正方法。
本书内容丰富，文字简练，科学实用，通俗易懂。
可以帮助广大读者调整自己的生活习惯，以达到正确科学的养生保健的目的。
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章节摘录

　　现代医学给阳痿下了一个简明的定义&mdash;&mdash;这是一种阴茎勃起障碍，通常是指在有性刺
激和性欲情况下，阴茎不能勃起或勃起不坚，勃起时间短促，很快软缩，以致不能进行和完成性生活
。
实际上，对这个定义需要作如下几点说明：其一，这种性刺激必须是来自于配偶的充分性刺激；其二
，应该真正以是否能完成性交来判断；其三，必须经过婚后夫妇间至少2～3个月的磨合，有了性生活
的实践经验再作评估；其四，任何婚外性行为都会对判断带来偏差。
倘若偏离了这些原则，很容易出现自我判断的误区，给自己戴上阳痿的帽子，从此套上精神枷锁而一
蹶不振。
　　人们在自我判断阳痿时很容易陷入以下几种误区：　　1.把婚后初期几次性交失败当做阳痿这种
情况颇为多见，其实是违背了配偶之间开始性生活后必须有2～3个月磨合期的原则。
新婚伊始，尤其新婚之夜，过于兴奋、劳累，甚至酒醉；或因新婚阶段夫妇之间配合欠缺，引起一时
勃起功能不佳。
本来，这是不足为奇之事。
也有个别新婚夫妇房事不佳，是由于婚前偷尝过禁果，当时在摸索、尝试、紧张、害怕等复杂心情下
行事，失败率高，于是在脑海中留下自己性能力不济的阴影。
这种情况更应在婚后房事中有一个调适的阶段。
　　2.把不能引起女方情欲高潮及快感视为阳痿这是更大的错误，只要男方阴茎能勃起与置入，只要
男方能顺利通过性交动作完成射精及达到情欲高潮，便不是阳痿。
男女性功能特点之一即是&ldquo;男快女慢&rdquo;，所以男方如已射精，女方尚未进入性高潮，这是
一种生理现象，至多是性生活不够和谐问题，绝不应认为是阳痿。
　　3.认为手淫必然会引起阳痿较常见于未婚青年中，属常见性认识错误。
毋庸讳言，手淫是青少年常有的行为，的确有一些人担忧手淫会诱发阳痿，事后也真的有人发生了阳
痿。
但现代医学已经阐明，此类阳痿的发生，从本质上讲并非是由于手淫损害了性器官，而恰恰是长期手
淫招致精神与心理因素作怪。
事实上，手淫者心理活动十分复杂，往往处于焦虑、内疚、抑郁、不安之中，这种不健康的思维活动
会妨碍性功能正常发挥。
然而，即使是一个长期手淫者，只要能解除上述种种精神&ldquo;疙瘩&rdquo;，就未必会发生阳痿。
　　4.以平时阴茎勃起反应不明显误认为阳痿有不少青少年这样陈诉：以前在看了某些带有色情内容
的影视书刊图片；想入非非于某个喜爱的女孩；或者纵情于某种性幻想时，阴茎会自然地勃起，但是
现在这种反应不明显，是不是得了阳痿？
错了！
答案很简单，由于没有来自于配偶完整的性刺激，包括视、听、触、嗅等各方面性刺激，也由于没有
真正的性交实践，单凭阴茎勃起与否，是不能作阳痿诊断的。
事实上，男子的阴茎勃起从生理上讲分两种情况：一种是反应性勃起，不需要任何性刺激，通过神经
反射自发地勃起，如夜间入睡后的勃起即是如此；另一种是精神性勃起，需要某种性刺激诱发，包括
不露声色的来自脑海里有关的性幻想。
所以，一切色情刺激都可诱发精神性勃起。
这种发生于平时的精神性勃起规律很复杂，会随一个人的体质、思想、情绪等有所变化，有时好些，
有时差些，这压根儿不是判断阳痿的指标。
　　5.性交对象改变后发生勃起不能即是阳痿严格讲，这种观点也不正确。
有的人与自己妻子性生活一切正常，勃起功能良好；但在婚外恋中性交却一蹶不振。
相反，有的人与自己妻子行房事，也许出于没有新鲜感，发生勃起不佳，但在外遇房事却十分出色。
这些都是性交对象改变后出现的情况，乍一看，在与某个对象行房事发生勃起不好，的确是一种阳痿
，医学上也有所谓&ldquo;外遇性阳痿&rdquo;、&ldquo;婚内性阳痿&rdquo;的讲法。
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但从真正意义上讲，有这种&ldquo;选择性&rdquo;阳痿的人就不是一个真正的阳痿患者。
从一个侧面看，他发生了阳痿，从另一个侧面看，他的性功能不错。
由此可见，不能随便给这类人扣上阳痿的帽子。
当然，端正作风，调整心态，确保婚内房事的正常是至关重要的。
　　6.频繁遗精必然会导致阳痿这又是一种青少年常有的谬误观点。
他们认为，频繁遗精大伤&ldquo;元气&rdquo;，性功能不也就会随之丧失殆尽了吗？
其实，这种顾虑是完全多余的，健康未婚男子每月遗精1～2次属正常，4～5次以上是多了些，这可能
与生殖泌尿器官炎症或某些生活因素诱发有关，如穿紧身裤、夜间睡眠局部太热、白天过分劳累等。
但现代医学已经明确，遗精与阳痿之间没有必然的联系。
　　7.早泄发展到后来必然会演变成阳痿持这种观点的人可以举出一些具体的例子，这些病人开始表
现为早泄，没有接触或刚接触女方不久即发生射精，后来连勃起功能也不行了。
从医学角度分析，这样的情况往往还是心理因素在作怪。
由于发生了早泄，自己感到不满意，愧对了妻子，感到十分内疚。
有的妻子流露不满情绪，嘲笑、抱怨，无形中给丈夫一种巨大的压力。
性功能有时会在这种错综复杂心理状态及精神压力之下被冲垮。
倘若在发生早泄阶段得到有效治疗，意志坚强抱无所谓态度者，或者妻子根本不介意，他就不会发生
阳痿。
如今，现代医学也没有发现早泄与阳痿之间存在某种必然的联系。
　　总之，通过详细的病情了解，严格的检测，方能明确阳痿的诊断。
任何主观的臆测或猜想，都是不科学的。
 　　&hellip;&hellip;
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