
缺少性爱 乳房不美
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在性生活中， 女人的乳房就像
激情催化剂， 能让伴侣更完美地享
受性爱过程。同样，性爱对乳房健康
也有着不可替代的作用。

性爱是夫妻间最全面、 最亲密
的接触。正常性生活中，女性进入性
兴奋点时，乳头会竖起、乳房表面充
血，整个乳房都会胀大。 到持续期，

乳晕充血，乳房胀大明显，其体积可
增大
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。 到了性高潮期，胀大达到
最高点。 随后，乳房充血减退，恢复
原状。 这一周期性变化，与生育、哺
乳一样， 是对乳腺功能的一种良好
调节， 有利于促进乳房内部的血液
循环。

如果女性性爱太少、性欲低下，

就会缺乏这种调节， 乳房长期处于
抑制状态，不发生充血、肿胀的周期
性变化， 患乳腺疾病的概率便会因
此增加。有研究证实，性冷淡或性生
活不和谐是乳腺小叶增生的重要诱
发因素。乳腺癌发病调查也表明，性
功能低下者在患者群中占有一席之
地，和高龄未婚、丧偶女性并列成为

三大高发人群。

性爱过程中， 男人是女性乳腺
健康最好的“医生”和“帮手”。这时，

男人只需做好一件事———按摩。 适
当的胸部按摩可以舒缓乳房的紧绷
感， 使乳房更加丰满， 避免肌肤松
弛，延缓乳房衰老；温柔的动作可以
使女人因兴奋而进入乳房胀大、充
血和充血减退的周期变化。性爱时，

男性不妨将两手掌交互托住伴侣乳
房下方，轻轻上提，再从外侧往内抚
摸。

但需要提醒男性， 性爱时切忌
动作粗暴。 乳房是女性性敏感区之
一，有的男性动作过于猛烈，对女性
乳房揉捏力度太大， 很可能会引起
乳房的内部损伤。另外，性爱还要有
规律。 现在很多女性乳房疼痛、发
胀，摸起来感觉乳房中有小颗粒等，

多与性生活频率不正常有关。 如果
性爱频率恢复正常， 这些不适症状
就会明显改善。

最重要的是， 如果没打算要孩
子，性爱时应该避孕。因为多次人工

流产易引发乳癌。另外，妊娠突然中
止，体内激素水平突然下降，迫使刚
刚发育的乳房突然停止生长， 使得
腺泡变小甚至消失，乳腺复原后，更
易造成乳腺肿块和疼痛， 诱发乳腺
疾病。 （据《生命时报》）

冬季吃橘子皮才是止咳正道
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在日常生活中，橘子是秋、冬季
人们常食的水果之一， 其原因来源
于中医认为橘子有润肺止咳的功
效。

为什么咳嗽时要吃橘子
?

许多
人会毫不犹豫地回答橘子能“润肺
止咳”，有养肺的功效。 然而专家表
示，咳嗽不能吃橘子，因为橘子“生
热生痰”。

“本草纲目”中说到橘子确有润
肺止咳的功效，但多食可生热生痰，

而橘子皮有清热化痰的作用， 所以
说橘子表里不一是其关键。

有个网友在生活中做了一次尝
试，一次他患咳嗽，买了二斤橘子，

吃药的同时也吃橘子。结果，咳嗽越
来越重，半个月还没好。事实证明咳
嗽期间是不能吃橘子的。

解读橘子润肺止咳之说
1.

容易上火的人少吃

橘子虽好，还要因人而异，对于
平时很容易上火的人， 就是没有咳
嗽时也尽量少吃， 以免产生内热而
患感冒、咳嗽。

2.

橘子润肺
橘子润肺是在没有咳嗽的时

候，而且还应少吃，过多吃橘子还会
上火。

总体来说， 冬天吃些柑橘类水
果比较好。 因为它富含丰富的维生
素

C

，可以帮助调动人体免疫系统，

预防感冒。 但是， 小橘子也不要多
吃，一天

3

个
~5

个就足以满足全天
所需的维生素。而且，橘子不同于橙
子和柚子，它性温热，吃多了容易内
热，会出现口舌生疮、咽喉干痛、便
秘等上火症状。

3.

咳嗽期间不能吃
传统医学中， 橘皮里面白色网

状橘络是味中药，具有清咽顺气、化

痰清火的功效， 可以缓解吃橘子上
火的症状。

咳嗽期间不能吃橘子， 而人们
认为橘子止咳化痰是指的橘皮，而
有谁吃橘子时只吃橘皮而把橘肉丢
掉？

橘皮止咳方：

橘皮粥
在粥烧滚前， 放入几小块干净

的橘子皮，等粥煮熟后，不仅芳香可
口而且开胃， 尤其适合胸腹胀满或
咳嗽痰多的人。

橘皮汤
用干橘皮

5

克， 加水
2

杯煎汤
后，放少量姜末、红糖趁热服用，可
止咳。

橘皮茶
也可取鲜橘皮适量， 切碎后用

开水冲泡，加入白糖代茶饮，有化痰
止咳之功效。

(

据光明网）

�

�

招

留

住

茂

密

头

发

� � � �

无论男女，脱发，甚至身强
力壮的时候早早谢顶，都是件令
人伤心的事。 《印度时报》

11

月
28

日最新载文， 盘点出防止脱
发、强壮发根的

15

招，让你留住
一头茂密的头发。

1．

定期修剪头发。空气中的
有害物质会使头发失去光泽，精
神压力也会使头发变得脆弱。建
议隔一段时间就适当修剪一下
头发，利于头发继续生长。

2．

洗澡时避免水温过高。水
温过高会使毛孔打开，将头皮油
脂彻底冲走， 使发囊更易受损，

导致头发更容易折断或脱落。水
温应以
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左右为宜， 吹干头
发时温度也不能太高。

3．

多吃蛋白质。 鸡蛋清、瘦
肉、牛奶和豆腐等高蛋白食物都
是头发的最爱。 此外，每周最好
吃

3

次亚麻籽油， 每次
1

茶匙，

其中的植物雌激素可防脱发。

4．

脱发时，应使用宽齿梳梳
头。不要使用小梳子或与他人共
用一把梳子。

5．

梳湿头发不能太用力。头
发潮湿时使劲梳或反复梳更容
易拉伤发根，应该轻轻地先梳通
发梢，再从上往下梳顺。 梳头也
不要太频繁，否则会增加发梢分
叉及脱发的概率。

6．

少吃高热量垃圾食品。高
热量的垃圾食品会导致头发营
养缺失， 更容易发生断发和掉
发。建议多吃富含氨基酸和脂肪
酸的鱼类，选择新鲜的深绿色蔬

菜，常吃杏仁、花生、核桃等坚果
以及全谷食物等。

7．

头皮别用护发素。护发素
应该用于头发，而非头皮。 使用
时， 应从耳朵旁边的头发开始，

向发梢涂抹， 维持
1

分钟
~2

分
钟后洗净即可。

8．

按摩头皮。使用精油按摩
头皮有助于增加发丝营养，但如
果有头皮屑或已经有脱发现象，

则应避免使用精油，否则会加重
头皮屑和脱发。

9．

不要总盘发。 总扎马尾、

盘头发会使头发长时间处于拉
伸状态，更容易脱发。

10．

积极锻炼。 锻炼可改善
头发和头皮的质量，还能促进血
液循环、缓解压力（压力也是导
致脱发的一大原因）。

11．

烫头、染色别一起做。染
烫后头发需要一定的休息期恢
复，因此应避免同时染色、烫发。

12．

补铁。 缺铁会导致大量
脱发，建议多吃绿色和黄色的蔬
菜及水果，如菠菜、黄豆等，补充
铁元素。

13．

保证充足饮水量。 饮水
不足会使头皮及头发干燥，导致
脱发。

14．

避免头发暴晒。 紫外线
照射过久会导致头发损伤，导致
脱发，阳光强时外出可戴顶遮阳
帽。

15．

戒烟。 吸烟会降低头皮
血流量，增加脱发危险。

（据《生命时报》）
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保养前列腺哪招最靠谱？
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男性体内有一个像板栗一样的小器
官———前列腺。 别小瞧这个小东西， 它一旦
“闹情绪”，会让男人苦不堪言，尿频、尿急、尿
痛、排尿不畅……有一个形象的比喻，说前列
腺炎就像男性的“第二种感冒”一样常见。 前
列腺炎会严重影响男性生殖健康， 严重会导
致男性不育。那么，日常生活中可以做些什么
保养前列腺？坊间流传许多方法，比如蹲着小
便、每日坐浴等，这些方法是否靠谱，记者采
访了中山大学附属第一医院泌尿外科张亚东
博士，请他对此进行点评。

1.

蹲着小便
靠谱指数

★★

蹲着小便可预防前列腺炎， 这一说法在
网上流传已久， 甚至被网友打趣地说：“还站
着小便吗？你

OUT

！”按照微博中的说法，男性
的尿道较长，容易出现排尿不净（专业俗语称
为“残余尿”）的情况，长此以往可造成尿路感
染、结石形成等。 站立排尿容易产生残余尿，

蹲式排尿由于采用蹲位， 体位引流的原理可
使残余尿基本消失，减少了残余尿对前列腺、

尿道的慢性刺激。另外，蹲位排尿时可增加腹
压，加速尿液排出。 张亚东博士点评说，这种
说法从理论上分析是可行的， 不过还缺乏严
谨的研究证实。

2.

规律性生活
靠谱指数

★★★★

许多中年夫妻通常会大大减少性生活次
数，这对于前列腺保健十分不利。男子每次性
兴奋时，前列腺和精囊都发生高度充血，直到
射精后才可逐渐恢复正常。 当一个男性较长
时间不发生射精行为时， 精囊会持续处于一
种满盈的高张力状态，前列腺液淤积，造成前
列腺充血，长此以往可能导致前列腺炎。对于
未婚或离异的男性， 以及已婚却由于夫妻短
期分居、 出差等原因不能过正常夫妻生活的
男性，适当自慰是有好处的。 怎样才算适度？

张亚东博士解释，由于每个人都有个体差异，

没有一个统一标准。只要手淫后，你不感到疲
倦，不会影响第二天正常的工作、学习，那就
是适度的。

3.

别憋尿
靠谱指数

★★★★★

前列腺疾病在冬季最易发病和复发，这
与天冷很多人不愿起夜、 喜欢憋尿有一定的
关系。在低温环境下，前列腺交感神经的兴奋
性本来就会明显增强，使前列腺腺体收缩，造
成慢性充血，导致尿道内压力增加，加重前列
腺液的淤积，容易导致前列腺疾病发作。如果
这时再憋尿， 排尿次数减少导致新陈代谢速
度变慢，更会加重前列腺炎的症状。

4.

多喝水
靠谱指数

★★★★★

多喝水就会多排尿， 浓度高的尿液会对

于前列腺产生较多的刺激，所以多喝水，以稀
释尿液的浓度。

5.

每日坐浴
靠谱指数

★★★

冬季前列腺疾病多发多与局部受凉有
关。前列腺有丰富的肾上腺能受体，当它受凉
时极易引起交感神经兴奋，导致腺体收缩，使
尿道内压增加，影响排尿。而排尿困难又会对
前列腺产生不良影响， 恶性循环可使前列腺
发生病变。冬季临睡前，许多人都有用热水泡
脚的习惯， 如果你能再增加一个温水坐浴的
习惯则更好。张亚东博士介绍，温水以
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为
宜，不仅可以热疗活血，改善微循环，让前列
腺放松， 还可以辅助起到促进炎症吸收消散
的作用。 这种方法主要推荐给已完成生育任
务的中老年男性，年轻、未生育的男性最好不
要采用此法，因为“高温”有杀精的作用。

6.

少吃辣、多吃蔬菜
靠谱指数

★★★★

葱蒜、辣椒、胡椒等刺激性食物，会引起
血管扩张和器官充血，降低前列腺的抵抗力，

还可能让在前列腺内寄居的菌群大量生长繁
殖，诱发急性前列腺炎，或加重慢性前列腺炎
的症状。而吃蔬菜则能有利于大便保持通畅，

这样， 作为直肠邻居的前列腺就能够更好地
得到休息环境。总难以控制住自己的嘴巴、无
法远离辛辣食物，蔬菜吃得少，是造成有些人

前列腺炎复发的重要原因。

7.

别酗酒
靠谱指数

★★★★

喝酒后，酒精被慢慢吸收，进入血液流向
全身各个部位。 前列腺是个对酒精十分敏感
的器官，受到酒精刺激后就会兴奋起来，局部
毛细血管迅速扩张、充血，使细胞发生水肿。

血液中酒精浓度越高，前列腺肿胀也就越重。

如果肿胀长期没有得到释放、松弛，就会引起
发炎的症状。 （据新浪健康）
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