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孕中期夫妻可以“爱爱”

受身体条件影响，夫妻双方对性生活“频率”需

求和感受自然不同，特别是妊娠期，因而很多丈夫因

“憋不住”而“偷食”的例子时有发生。 妊娠期究竟如

何才能不影响胎儿的生长发育，又享受到性乐趣呢？

南方医科大学中西医结合医院妇科副主任医师

曾朝阳表示， 理论上孕妈妈怀孕期间是不宜过性生

活的。孕妈妈过性生活对胎儿的影响，主要表现在孕

期的前

3

个月和后

3

个月。虽然孕中期，早孕反应消

失，胎盘已形成，妊娠较稳定，阴道分泌物增多，可适

度地过性生活。 但孕中期子宫长大，羊水增多，子宫

张力增加，腹部隆起，如果性交频繁、动作粗暴，可能

会引起子宫收缩，胎膜早破，羊水流出，宫内感染。

“因此，孕中期过性生活，要把握好力度，控制好频

度，要节制”。

要想孕期性生活不影响到胎儿的健康生长，曾

朝阳建议， 孕中期性交的体位应采取前座位、 侧卧

位、后背位为好。 而且阴茎不能插入太深，动作幅度

不要太大，主要有

4

点“注意”———

一、次数不宜多，用力不宜大。 脐带是胎儿的生

命线，如果性生活次数过多，用力比较大，压迫孕妈

妈腹部，可能诱发宫缩，胎膜可能早破，羊水流尽，脐

带就会受压，甚至可能从破口处脱落到阴道里。这种

状况势必危及到胎儿生命。即使胎膜不破，没有发生

流产， 也可能使子宫腔感染。 重症感染能使胎儿死

亡，轻度感染也会使胎儿智力和发育受到影响。

二、注意清洁。 女性怀孕以后，阴道的分泌物增

多，抗感染能力下降，保持局部的清洁，尤其是性生

活前后，特别重要。

三、不要以任何方式刺激乳头，尤其是在过性生

活的过程中，否则容易引起子宫收缩。

四、建议在怀孕

4

个月

~7

个月之间，前半期以

每周同房一次为宜，后半期则应更少。孕期前

3

个月

以及后

3

个月，最好不要同房，如果准爸妈们有性需

求，可以采取其他补偿性行为代替性交形式。

不宜过性生活的孕妈妈

一、有先兆流产的征兆，如阴道流血、腹痛等。

二、有习惯性流产史的（孕早期不宜性生活）。

三、有妊娠高血压综合征者。

四、有严重并发症者。

五、胎盘位置离子宫口过近容易引发出血的。

六、有其他原因被医生明确禁止的。

（陈学敏 陈 芳）

“湿热”让妇科炎症

找上门

� �

夏季炎热多汗，潮湿粘滞的感觉固然不舒适。 但你知

道吗？ 私处的潮湿环境是女性健康的大敌。 广东省人民医

院妇产科主任医师陈建国介绍，夏季通常是妇科炎症的高

发季节。 高温和大量出汗提供了病菌滋生的环境。 而夏季

体能消耗大，加上频繁出入空调房等情况让身体的抵抗力

备受考验，容易让病菌“乘虚而入”。因此，夏季请保持私处

清爽。

随着气温的升高，全身的汗液分泌都大大增加。 不知

道作为女性的你是否会感觉到夏季私处总是容易潮湿。陈

建国解释，这是因为女性私密处分布着大量的汗腺，因此

是汗液分泌较多的部位之一，加上被“层层包裹”，很容易

由于闷热不通风而形成温暖潮湿的环境，给细菌和病菌提

供了适宜的生长繁殖环境， 一旦阴道内环境失去平衡，很

容易让念珠球菌、滴虫等细菌入侵，从而诱发阴道炎。 另

外，现代女性多喜欢穿着牛仔裤、紧身内裤或者化纤内裤

等。除了不利于透气外，也容易发生摩擦。女性的外阴皮肤

较嫩，容易在反复摩擦下发红甚至破溃，从而增加感染的

几率。

陈建国提醒，女性如果保持私处潮湿且“久闷”之下，

出现外阴瘙痒，甚至伴有白带增多 、白带颜色异常 、有

异味 、灼痛等不适时应引起注意 ，用清水清洁外阴并

尽量保持私处的透气 ，尽快到医院就诊。最好不要自行

用药，否则容易进一步破坏阴道内环境的平衡，导致疾病

加重。

保持私处的清爽则可以大大降低患上妇科疾病的概

率。那么在动不动就出汗的炎热夏天，如何才能做到？陈建

国表示，首先裤子要选用松身透气的，特别是内裤最好大

小适中，面料应以吸湿好、透气强的棉制品为宜。 其次，女

性要根据自己的工作状况， 适当的清洗和更换内裤等，如

长期处于室外走动， 出汗较多的， 要勤清洁和更换内裤。

“具体的情况还是因人而异的， 同样条件下， 有的人出汗

多，有的人出汗少。而有的人可能分泌较多，因此每位女性

私处的‘潮湿’度都不一样，作为女性应该清楚认识自己的

情况”。

在现实生活中，也许很多女性都会限于客观条件而不

能做到勤清洁和勤换内裤。陈建国表示如果的确出汗比较

多，私处常有潮湿的感觉，建议使用较薄的卫生护垫。一般

情况下，加用护垫可能会妨碍了透气性，但是护垫能在一

定程度上吸收分泌的汗水，帮助保持私处的干爽。 但护垫

的更换一定要勤，最好不超过

4

个小时换一次，否则因吸

收汗水而变得潮湿的护垫同样会成为滋生的温床。

提醒

月经周期使用卫生巾时千万别因为量不多而不更换。

因为经血中有丰富的营养物质， 容易导致细菌大肆滋生。

特别是夏天炎热汗多的季节， 卫生巾易导致私处的不透

气，因此，陈建国建议量少的时候也不要超过

4

小时更换

一次。 （据《羊城晚报》）

常做“硬汉操”，增强性功能

� �

前段时间， 网上热传一套由中国性学会推荐的

“硬汉操”，通过简单的

7

个动作，每天做

10

分钟，据

说可以提高性能力。 对此，男科专家表示，就像女性有

卵巢保养的方法， 男性的生殖健康同样需要日常保

健。 除了做“硬汉操”，按男性“金三角”、常做“兜肾

功”、提肛锻炼等简单可行的方法，不仅可以提高性能

力，还可以一定程度降低患上男性疾病的风险。

“硬汉操”可增加血液循环

近期网上热传的“硬汉操”其实早在年初就已推

出，由中国性学会组编的“硬汉操”共包括

7

个动作，

旨在增进关节运动的灵活性、 改善身体的柔韧性，特

别是髋关节和肩关节的柔韧性，增强男性性爱时的体

力和耐力。

广州中医药大学第一附属医院生殖医学科主任

周少虎表示，其实不管什么操，常做伸展动作可以打

开关节，增强血液循环，对生殖系统有好处，也能改变

久坐不动的坏习惯。 久坐不动容易因血液循环不佳，

造成局部淤血，进而导致慢性前列腺炎。 特别是夏天，

局部通风不畅，温度升高，更容易影响精子质量。

按“金三角”，做“兜肾功”

“就像女性有卵巢保养一样，男性的生殖健康也

需要从日常保健做起。 ”周少虎称，从中医的角度看，

日常还可以通过多按男性“金三角”、做“兜肾功”、提

肛动作来锻炼性能力。

所谓男性“金三角”是指以骶骨为底，两侧大腿根

部（腹股沟）为边的一个等腰三角形。 虽然范围不大，

却集中了任脉、督脉以及关元、气海等多个重要穴位。

周少虎表示，经常按摩男性“金三角”有助于保持静脉

通畅，增强局部循环，特别对低精索静脉曲张（世界卫

生组织确定的

16

个导致男性不育的原因之一） 有一

定的缓解作用。 另外，还可以做中医传统的“兜肾功”，

取平卧姿势做局部按摩，向上托起睾丸（睾丸在中医

中又被称为“肾子”）

50

次左右，同样有助于促进血液

循环，改善

ED

。 周少虎还表示，可以多做提肛动作，女

性做可以提高阴道弹性和肌力， 男性可以锻炼海绵

体，提高性能力。

� � � � � � � � � � � � � � � “硬汉操”怎么做？
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第一式：肩胸打开，双手握拳下

45

度打开，膝

盖微微弯曲。 髋部从前、左、后、右方向以最大幅度

顶出画一个圈。 顺时针、逆时针两边各做一个八拍。

主要锻炼髋部的柔韧性和灵活性。

第二式：肩胸打开，两手叉腰，膝盖弯曲，两脚打开

与肩膀同宽，胯部前后顶，做一个八拍。 主要锻炼胯部柔

韧性、灵活性，同时可以锻炼腹部和腰部肌肉。

第三式：肩胸打开，膝盖微曲，两脚打开与肩膀

同宽，胯部前后顶，同时双臂自下而上抬起至头部，

而后还原。 主要锻炼胯部、腹部和腰部，还有手臂和

肩膀的伸展。

第四式：一侧脚向同侧前

45

度方向点出，同时

把双拳向后方打开。 先出左脚，收回，再出右脚，收

回。 这个动作的用力点主要来自胯部，把胯顶出能

锻炼身体协调性、灵活性、控制力。

第五式：单脚支撑，另外一只脚后伸到最大化，

然后向前抬膝。 双手握拳贴着身体前后交替摆动

4

次。 主要锻炼大腿和臀部的肌肉力量，还有身体的

平衡性和协调性。

第六式：两脚打开稍微宽于肩膀，一侧脚向后

方打开胯，身体和手臂同时向后方打开，大小臂成

90

度， 同时头部跟身体和手臂方向一致。 先左后

右，边做边向后退。做一个八拍。主要锻炼全身肌肉

的力量和控制。

第七式：双脚向后跳起，脚后跟踢到臀部，同时

双臂在胸前扩胸。边跳边向前方移动。做一个八拍。

主要锻炼下肢的爆发力和肌肉力量，也可以锻炼身

体的灵活性、协调性。 （据《羊城晚报》）
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