
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

改善早洩練習 
 

Assisted by: 蘇倚侖
 
某日早上在家預備上班的時候，收聽一個電台節目，當中談及

其中一種性功能障礙－早洩。節目中的醫生說二十至三十歲的

男士可能會有早洩的問題，而早洩的定義是男士在性行為的兩

至三分鐘之內有精液射出。其實早洩有個比較廣泛的定義，就

是：「男子在性交時仍未想射精時便射了精就是早洩，並無規

定開始性交後多少分鐘或陰莖是否已進入陰道。」早洩大多是

受心理因素所影響，現時可用藥物去治療，不過會有一定的副

作用。若不處理早洩這個問題，可能會導致不育，亦會影響夫

婦間的感情，嚴重的甚至會因而鬧離婚。可能因為節目時間不

夠，醫生沒有詳細地說明早洩的原因和治療的方法，讓我在這

裡再花一點時間粗略地解釋。 
 
 
手淫致早洩 
 
很多男士在年紀輕時已學會手淫，往往他們會害怕手淫的時候

被別人撞破，於是便快快了事，在最短的時間令自己興奮而射

精，久而久之便練成了「快速射精」的技術。另外，一般情況

下，男士的腦部可以迅速地把指令傳到性器官，從而令肌肉收

縮，把精液射出。有部份男士可能因為某些心理因素，例如：

對自己的性能力抱予大多的期望、焦慮、情緒低落、太興奮、

太緊張或性交技巧不足等等，使腦部提早把指令傳到性器官，

因而在不恰當的時候射出精液。當男士察覺自己有早洩的問

題，首先不要過度驚恐，亦不要把這個問題過份地收藏，否則

會影響自己的情緒，從而衍生其他心理和生理的問題。他們應

該約見醫生，尋求治療的方法。伴侶亦應給予支持，一同去面

對和承擔，因為性行為是需要兩個人的配合。 
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手淫治早洩 
 
醫生會就不同的個案提供不同的治療，除了用藥物和作心理輔

導外，有些練習可以延長射精的時間。男士可以在一個舒適、

沒有人打擾的環境下進行，亦可請伴侶幫忙。他可用手刺激陰

莖，同時亦運用聯想力，使自己投入。當察覺自己可能會在五

秒內射精的時候停止手淫，克制自己射精。怎樣去克制呢？可

以用手在包皮以下的位置加壓，姆指在上，食指和中指在下。

請不要過份地加壓而令自己的性器官受傷！若感覺到自己的情

緒受控制，可以再嘗試手淫，直至射精前停止。我們並不建議

過份地克制射精，所以最多做三個循環，在第三次手淫的時候

讓自己把精液射出來。這個練習可以有效地延長射精的時間，

不過是需要一段時間練習，更重要的是知道練習的方法，最好

是請教醫生或性治療師。切勿在家中胡亂嘗試，這樣既不可有

效地治療早洩的問題，反而令陰莖受傷，得不償失！ 
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