
减肥后，性欲高
据环球网报道，美国《临床内分泌学与新陈

代谢杂志》刊登的一项新研究发现，减肥可以提
高肥胖女性的性欲，但是无法促进排卵。 研究人
员采集了

29

名肥胖症女性的尿样， 并测量了她
们月经周期内卵巢激素的变化情况。 结果发现，

减肥手术前及手术后两年，所有参试女性的排卵
情况几乎没有变化，排卵质量也没有改变。 唯一
变化是月经周期前半期缩短。 不过，减肥后参试
女性的性欲和性唤起都得到大幅度提升，因而性
生活更加频繁，性满意度也更高。 无独有偶，《性
医学杂志》近期刊登的另一项研究发现，男性减
肥也可提高性欲。 男性体重降低

5%

， 就可以使
其雄激素水平得到显著提高， 进而延长性交时
间，增强性爱中的战斗力。

(

据《羊城晚报》）

仰卧睡觉不易受孕
仰卧睡觉看似不影响身体各器官， 其实在女

性生殖系统的正常解剖中， 子宫的位置应该是前
倾前屈位，但有研究发现，大多数后位子宫与仰卧
位睡姿有关， 而子宫后位的女性比较难受孕。

子宫能处于前倾前屈位，有赖于子宫韧带，而
后位子宫倒向骶骨凹，尤其是后屈的子宫，使
整个子宫体全都躺在骶骨凹内， 将骶骨凹堵
塞得严严实实，并压迫骶前神经组织，容易产
生腰酸、下腹坠胀等不适。 月经前，子宫体和骶骨
前的软组织充血、水肿，更易增加后位子宫对神经
组织的压迫， 加重症状。 后位子宫可牵引宫颈上
翘，指向阴道前壁，使宫颈外口明显高出精液池，

犹如江边的悬崖，那么精子无法顺利进入宫颈管，

受孕当然难以实现。

此外，俯卧会影响胸廓发育，左侧卧会压迫心
脏，所以都不理想。而右侧卧没有上述睡姿可能导
致的问题，自然就成了最值得向女性推荐的睡姿。

(

据新浪健康
)
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男女爱爱时的6大忌讳
明明是在和对方缠绵， 却还要时不时地关注

一下自己看的连续剧或小说，甚至琢磨一下工作。

拜托， 你的另一半现在满怀期望地等着你投入这
个热火朝天的“运动”中，你总该专注对待一下吧。

1.

叫出别人名字
简直太不可想象了！你在和伴侣做爱时，嘴里

却叫出了其他人的名字，真是晕了头了！除非和另
一半事先已经商量好，进行“角色扮演”的游戏。

当然，这也必须是在你们之间感觉特别好，想
要添点什么新鲜东西的前提下， 才用这种看似荒
诞的游戏给性爱“加料”。但不管你们如何亲密，如
果你太自然地叫出其他人的名字， 无疑会伤害到
另一半的感情。

2.

女方老追问完了没有
进入正题没多久，女方就开始不停地问对方，

快完了没有。这么问可能会造成男方的困扰。原因
有两点，首先，这样马上就会给对方一个印象，你
不愿意享受快乐，只想快点结束。 再者，对于男性
来讲，如果你让他还没到高潮就打住，实在是件让
人沮丧的事。

3.

女方呻吟过于频繁
在性爱过程中， 再没有比听到爱侣的呻吟声

更让人兴奋的了。但任何事都有个限度，如果你的
叫声太过频繁或伪装得太明显， 想要以此来取悦
对方，只能适得其反。 对方一旦识破了你的假象，

反而没有兴趣再做下去。

4.

性爱时一心二用
明明是在和对方缠绵， 却还要时不时地关注

一下自己看的连续剧或小说，甚至琢磨一下工作。

拜托， 你的另一半现在满怀期望地等着你投入这
个热火朝天的“运动”中，你总该专注对待一下吧。

5.

扮演特殊角色
平淡的性生活没了乐趣， 想来一场“角色扮

演”的游戏？这当然很好，而且，很多夫妇都喜欢自
己扮成警察或警花，护士或医生，或者其他更有趣
的角色。但玩归玩，尺度还是要把握好。如果不小
心被发现，你把他当作从前的某个性伴侣，可就惹
了大麻烦。

6.

别搞得太严肃
性爱就是一场让双方全身心投入和享受的游

戏，几乎床上的每个动作都会有笑料，何必搞得那
么严肃呢？ 那样只会破坏气氛，还是说说笑笑，制
造一种轻松的气氛，才能拉近彼此的距离。

(

据新浪健康
)

每天 1杯豆浆让乳房更“幸福”

乳房幸福有什么标准？ 不少女性认
为，乳房大小与其婚姻幸福指数成正比关
系，然而，据上海疾控中心肿瘤防治科主
任郑莹介绍， 根据最近一次，

2003

年至
2007

年全国
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个登记点的数据统计，乳
腺癌的发病率高达十万分之

41.64

， 死亡
率为十万分之

9.63

， 其中广州、 鞍山、大
连、北京、上海等城市是高发地区。中国女
性乳腺癌的发病率和死亡率正在逐步提
高， 过去

30

年里死亡率增长了
99.99%

。

专家建议，每天喝一杯豆浆，可以让乳房
更幸福。

乳房，为幸福“负债”累累
为了拥有一个丰满的胸部，越来越多

的女性选择使用丰胸产品、去丰胸机构做
丰胸手术，像硅胶隆胸、激素增大等，虽然
能有效增大乳房，实际上却加重了乳房负
担，甚至带来乳腺癌的隐患。

而根据最近一次，
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年
全国

32

个登记点的数据统计， 乳腺癌的
发病率高达十万分之

41.64

， 死亡率为十
万分之

9.63

，其中上海、北京、广州等城市
是高发地区。

对于乳腺癌的发病原因，郑莹说：“乳
腺癌家族史、不健康的饮食习惯和生活习
惯、缺乏运动、雌激素暴露、生育过晚等因
素都是乳腺癌的诱因。 ”其实对于女性白
领上班族来说，熬夜通宵、饮食不规律、情
绪压抑、烟酒无度、经常化妆等不正常的
生活习惯都会加大女性乳腺疾病的风险。

放弃让乳房不幸福的生活方式
郑莹说， 对于预防女性乳腺疾病，良

好的生活方式是最根本的解决途径。首先
要尽量避免对乳腺产生危害的行为，不能
为了丰满而损害健康；其次要保持良好的
情绪和心态， 并建立正常健康的生活习
惯。

此外，一定要注意乳房健康的危险信
号，那就是乳腺增生等乳房疾病。

2011

年
初东南大学附属中大医院数字化乳腺检
查中心公布的数据表明，近几年在该中心
进行乳腺检查的

4

万余名成年女性中，

95%

存在乳腺增生。

另外，油脂摄入过多也会增加乳腺癌
发病概率，有相关调查证明，以西餐为主
的女性患有乳腺癌比以豆类和蔬菜为主

的女性高
60%

。其中，豆类食材，尤其是大
豆具有良好的乳腺疾病防治功效。

常喝豆浆有效预防乳腺疾病
据卫生部医政司《乳腺癌治疗规范》

专家组成员、卫生部《乳腺癌诊断指南》专
家组成员、广东省人民医院乳腺科主任廖
宁称，多项研究表明喝豆浆能够降低乳腺
癌的发病和复发风险。豆浆中富含的植物
激素成分大豆异黄酮，能够产生选择性雌
激素受体调节剂的作用，进而治疗和预防
乳腺疾病。

但是营养专家也提醒，考虑到豆浆制
作工艺和质量等因素，尽量不要买街边贩
卖的豆浆，超市零售也要注意保质期。 解
放军
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医院营养科前主任，营养专家张
晔建议在家中自制豆浆，既安全放心又可
以根据体质适当添加五谷、 蔬菜等食材，

享受美味豆浆的同时抵抗乳腺疾病，有效
提高“乳房健康指数”，借用豆浆机，每天
自制

800

毫升到
1200

毫升左右豆浆，就
可以达到《中国居民膳食指南》推荐的每
日

30

克至
50

克大豆的标准。

（据人民网）

肾不好 5大危险信号

冬天如何养肾

� � � �

如果把人体比作一个运转的公司，肾
脏绝对是那个默默干活、任劳任怨的好员工。

两个像拳头大小的肾脏，每天滤过和清洁
的血液有

200

升， 相当于
10

桶饮用水的
量！ 并且，肾脏还有“轻伤不下火线”的特
点。 肾脏不但有巨大的代偿功能，发生病变
后症状往往非常隐匿，以至于被很多患者
忽视，等恶化到了终末期，痛苦不堪。

不过，还是有些蛛丝马迹提示您的肾
脏需要“检修”，北京大学第一医院肾内科
张路霞副教授提醒，不要忽视了肾脏发出
的这些求救信号：

1.

尿量变化
正常人每天排尿

1000

毫升
~2000

毫
升，平均

1500

毫升，无论是尿量变多还是
变少，都可能是肾脏疾病的表现。 特别是
正常人夜尿很少，如果发现夜里要起来好
几回，而睡前喝的水并不多，更要警惕肾
脏病变。

2.

尿性状改变
正常人的尿色是透明的浅黄色，如果

喝水少或清晨第一次排尿，颜色稍深。 如
果尿色发红，或者尿中泡沫多，要注意去
肾内科检查。

3.

水肿
肾脏是人体代谢水的器官， 肾不好，

水就会蓄积。有的人早上起来发现眼皮浮
肿，或者双脚、双腿浮肿，都要考虑肾脏的
问题。

4.

恶心、呕吐等消化道症状
肾脏病发展到终末期，会影响胃肠道

功能，导致恶心、呕吐、食欲不振等症状，

因此有了这些表现，除了看消化科，还要
注意排除肾脏病。

5.

皮肤瘙痒
终末期的肾病患者，由于体内的尿素

不能经尿液排出，会通过皮肤排泄，由此
刺激皮肤；另外，身体内积累的毒素会导
致周围神经病变，也会引起皮肤瘙痒。

最后，张路霞强调，以上肾脏病变的
信号有的发生在早期，有的已经是晚期的
表现，所以，光靠症状来判断自己肾脏是
否健康是不行的。“一定要重视体检，特别
是老年人以及患有高血压、糖尿病、血尿
酸异常等疾病的高危人群。 ”

冬季如何养肾
在冬天， 我们人体中的阳气往内收

藏，气血趋向于里，皮肤致密。到了冬天很
多人都发现自己上厕所的次数明显增多
了， 这主要是由于冬季皮肤致密的原因，

体内水分不易从体表外泄，而经肾、膀胱
的气化，少部分变为津液散布周身，大部
分化为水，下注膀胱成为尿液，无形中就
加重了肾脏的负担，如果不能及时疏导易
导致肾炎、遗尿、尿失禁、水肿等疾病。 因
此冬天养肾也就显得尤为重要，而通过饮
食调理师最好的养肾方式。

温食忌硬
我们经常的食物中，黏硬、生冷的食

物大都属于阴性食物，如果在冬季经常吃
这类食物很容易对脾胃造成损伤。很多人
在冬天都有吃火锅的爱好，但却不知道如

果食用过热的食物很有可能会损伤食道。

这些热烫食物再进入肠胃后，又容易引起
体内积热而致病；冬天吃冷饮很多人觉得
是一个不错的选择，但如果郭晗的食物进
入肠胃，容易刺激脾胃血管，致使体内的
血液流通不顺畅使血流不畅，而血量减少
将严重地影响其他脏腑的血液循环，有损
人体健康，因此，冬季饮食宜温热松软。

增苦少咸
在冬天我们肾脏的功能本来的偏旺，

如果在饮食中还不注意或大量摄取盐味
食品，肾气会更旺。 过旺的肾气会极大地
伤害心脏，使心脏力量减弱，从而影响我
们整个人体的健康。 营养专家建议，冬天
要尽量少吃咸味食品， 防止肾水过多

;

多
吃些苦味食物，以补益心脏，增强肾脏功
能，常用食物如：槟榔、橘子、猪肝、羊肝、

大头菜、莴苣、醋、茶等。

睡眠调节
冬天大家最好调整一个“早睡晚起”

的生物钟，早睡可以保养人体阳气，保持
温热的身体起到养人体阴气的效果。第二
天等到日出以后再起床，这样就能躲避严
寒，求其温暖。 很多人睡觉都喜欢把头塞
进被窝里睡觉， 特别是在寒冷的冬季，这
样的睡觉方式是极不科学的。如果蒙头睡
觉，被窝里的空气不流通，氧气会越来越
少，时间一长，空气变得混浊不堪。人在这
样的环境中睡觉，就会感到胸闷、恶心或
从睡梦中惊醒、出虚汗，第二天会感到疲
劳。

(

凤凰健康综合
)


