
冬吃枸杞明目、安神
不少人说，要一年四季吃枸杞。 用枸杞泡茶饮，在不

同的季节、对不同的人群，可有不同的保健功效。

枸杞性甘、平，具有补肝肾、益精气，改善面色、

明目安神、延年益寿、坚壮筋骨的功效，可常与菊花、

山药等同用。对于常用电脑的人群，眼睛容易干涩疲劳，

可以用枸杞泡茶，以滋阴明目。 也可用枸杞泡水喝，最好
是煎煮，这样枸杞的功效能完全发挥出来。 比如：将枸杞
放入砂锅中，加水，大火烧开之后改用小火煎煮

30

分钟即可。 在气候干燥时，可以取适量枸杞洗净，与
粳米一起煮粥，有良好的滋阴润燥的功效。

但是，枸杞毕竟不是米饭，就算药食同源，每日
也不要过量，而且也不是所有人都适合食用，比如：

感冒、发热、腹泻、身体有炎症的人不宜食用。

（据《新闻晚报》）

冬天喝咖啡皮肤易发干
据“美国合众国际社”网站最新报道，美国专家

提醒，冬季也应防止身体脱水。美国圣路易斯大学皮
肤病学副教授米歇尔·塔波克斯博士表示，冬季空气
干燥寒冷，身体必须内外结合，予以热量和水分的补
偿，因此人体已基本处于“缺水”状态。如果再摄入鸡
尾酒等酒精饮料以及咖啡等含咖啡因饮料， 人体脱
水情况会进一步加重。

塔波克斯博士建议， 每喝
1

杯含酒精或咖啡因
饮料， 就应该多补充

1

杯水。 这样既能防止冬季脱
水，也能缓解醉酒症状。 （据《新闻晚报》）
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� � � � �不必！ 顺其自然就好
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“冬不藏精，春必病温。 ”按照我
国传统性文化的观点，冬季宜“藏”，

加上天气寒冷更加“懒得动”，于是有
些夫妻索性过起了禁欲生活。 两性专
家指出，现代人生活条件、身体素质
比古人优越许多，没必要死守“冬藏
精”刻意节制性爱，顺其自然就好。

冬季不需要刻意禁欲
寒流频频南下，小芸和小岳一蜷

进被窝便相拥取暖，有时候小芸来了
兴致，但小岳总是拒绝。 理由千奇百
怪：天气冷，别感冒了；今天工作很
累； 明天要早起……最终小芸恼了，

把小岳从被窝里拖了出来，他才终于
说出了实话：听别人说，冬季宜适当
禁欲，不然会伤精。

“冬季禁欲其实是一个误区。 古
人强调欲不可纵， 也讲欲不可绝，关
键是乐而有节。 ”广州中医药大学第
一附属医院生殖医学科主任周少虎
告诉《新快报》记者，中医有“秋收冬
藏”的养生观念，主要是因为冬季气
候寒冷， 人体需要许多能量来御寒，

而性生活会消耗人较多的体力与能

量。 然而，现代人普遍营养过剩，居住
环境、 身体素质也比古人好很多，即
使有所消耗，也可以通过饮食很快调
整，所以没必要非死守着“冬藏精”的
规矩不放。

“虽然说没必要刻意禁欲，但如
果性爱后经常有明显的腰酸、 疲劳、

小便射痛、射精痛等症状，就要引起
重视，及时就医。 ”周少虎说。

每晚睡前按摩“金三角”有催情效果
天寒地冻，人体活力会随着气温

下降而逐渐进入相对的低谷，生理能
量也不断走下坡路， 容易产生慵懒
感。 因此，本来因工作劳累“性趣”就
不高的上班族，性欲也会进入“休眠
期”。 而且秋冬以后，气温下降，血管
自然收缩，也会加重

ED

（勃起功能障
碍）。

但周少虎指出， 与季节有关的
ED

不会长期影响生活， 男性不用多
虑。 为了有效预防，男性可以在换季
时，循序渐进地适当进补，如多吃些
滋阴壮阳补肾的食物。 此外，按摩“金
三角”也有催情效果。 “上班族久坐少

动，会阴部受压过久，血流不畅，适度
按摩有助于保持经脉通畅从而助性，

还能缓解慢性前列腺炎、勃起功能障
碍等男性常见病的症状。 ”

何为“金三角”？ 指将耻骨上缘、

两侧大腿根部（腹股沟）用线连接起
来，就像一个倒置的等腰三角形。 其
中， 底边的中心是任脉的曲骨穴，底
边的两个终点是属于脾经的冲门穴，

这个三角形下置的顶点就是任脉的
会阴穴。 任脉、肾经、胃经、脾经、肝经
等五大经脉均会聚于此。 “建议每晚
临睡前，可以从曲骨穴开始，然后以
双手拇指指腹沿直线向外到腹股沟
处至冲门穴；之后沿腹股沟往下约两
寸，有脉搏跳跃处的急脉穴；最后用
食指和中指的指腹按摩阴囊下的会
阴穴。 ”他提醒，按摩前要先预热，即
用手掌在小腹部旋转按摩一两分钟，

在感受到热量从小腹传至手心后再
开始穴位的按摩。 每个穴位用指腹持
续按压

1

分钟左右，以有酸、麻、胀感
为佳，如有疼痛要立即停止。

（据《羊城晚报》）
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的几个
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当女性对一名英俊潇洒、 风度翩
翩的男子“一见钟情”时，这种“我难
以自拔地爱上他” 的情感， 其实包含
着多方面、多阶段的生理反应。 据《生
命时报》报道，近日美国《女性健康》

杂志就为我们介绍了女人不同时间段
发生的各种生理反应。

0~5

秒。 她突然间看到一名让自
己兴奋不已的白马王子，还没向他打招
呼，大脑就已经对这名男子的声音、面部
特征和外激素（男性体表释放出来的化
学物质， 能影响到异性的相关性行为）

进行了预加工处理。 男性体表散发出的
雄性激素味道越浓厚，女性的性欲就越容
易被调动起来。 就在这一刹那， 大脑
开始释放大量多巴胺。 这种化学物质
让人变得兴奋，产生类似服用助性药物
后的感觉。 同时，大脑中处理消极情绪的
部分受到了抑制，让女性不易察觉这名
男子的其他一些不良习惯。

如果女性正处于排卵期， 她更容
易被男子的雄性化特征吸引， 如轮廓
分明的下颌和低沉的声音； 如果正处
于月经期， 稍显柔性气质的花样美男

则更令女人心动。

此外， 女性大脑深处负责记忆的
部位， 会对这名男子的一举一动和容貌
特征进行详细记录，并在暗中把他与过去
的情人相比较，并最终提示：他看起来
就像是我所迷恋的第一个男人！

5

分钟。此时，女性的大脑会要求
激素控制中心加快运转， 向卵巢发出大
量化学信号—————这名男子让我欲火中
烧；还会向肾上腺发出分泌肾上腺素的信
号， 导致女性心脏怦怦跳动， 手心出汗，

产生对这名男子的强烈关注。

10

分钟。 此时，女性会因为体内
充斥着大量强效的肾上腺素、 多巴胺
和睾丸激素而神魂颠倒， 其大脑会促
使脑垂体分泌出后叶催产素， 这种激
素能促进两性的结合。

几个月。 如果女性完全醉心于这
名男性， 其大脑会加速生成神经生长
因子， 这种蛋白质能增强人们的心智
能力。 然而，令人遗憾的是，神经生长
因子会在女性对男性如胶似漆的爱恋
后一年逐渐衰退到正常水平。

（据《羊城晚报》）

男人

一生射精 53 公升

成年人睾丸内，每时每刻都
在产生精子，成年人每克睾丸组
织在每秒钟内可产生

300~600

个精子，每天双侧睾丸可产生上
亿个精子。这也是控制精子生成
的男性避孕方法比抑制女性排
卵要困难得多的原因之一。睾丸
一生产生精子至少

1

万亿个，而
人民网还为这

1

万亿以上个“小
蝌蚪”的出没做了有趣的量化：

男人一生平均射精次数：

7200

次
男人每次射精的精液量：

1~2

茶匙
男人一生平均自慰射精次

数：

2000

次
男人一生平均射精总分量：

53

公升
男人平均射精速度：

45

公
里
/

时（公交车平均速度为
40.2

公里
/

时）

女人

35 岁是性爱顶峰

提及性爱，人们常说“三十
如狼，四十如虎。”据《生命时报》

报道，《印度时报》近日刊载的一
项新研究称， 女人

35

岁最“性
福”，即达到性爱巅峰。

早期研究表明，女人
28

岁，

男人
31

岁达到性爱顶峰。然而，

英国性玩具网的最新调查结果
却大不相同。 调查报告结果发
现，女人性爱最活跃的期限至少
还能延长

7

年。女性性驱动最强
的年龄段为

35~44

岁；

17%

的参
试妇女给自己的性欲打了满分；

36%

的同龄组妇女每周性爱
2~

3

次；

20%

的妇女每周性爱
4~6

次；超过
3/4

的妇女对性生活感
到满意。

性学专家表示，

35

岁至
40

多岁的女性正越来越多地认识
自己的身体、自己的需求以及爱
人的需求等，能更放松地投入到
性爱活动中。 （据金羊网）

� �

美国最新研究发现，结婚可大大提高度过中年的概率，是长寿的一大
秘诀。 与婚姻生活稳定的人相比，从未结婚的人早亡危险增加三倍，直到
中年依然孤身一人会增加中年死亡危险。

研究发现，总体而言，中年有伴好处多多。 而中年单身或者失去伴侣
后不再结婚，会增加中年死亡风险，降低长寿的可能性。 单身者长期孤独
可能是一大主因。

这项研究开始时，参试者大约为
40

岁，

20

年后，结果显示，

4800

多名
参试者中，研究期内共有

238

人死亡，其中
32

人为女性。到中年尚未结婚
的人死亡危险最大，其早亡危险是拥有稳定婚姻生活人群的

2.84

倍。

40

岁之后依然单身或者失去伴侣不再结婚，会增加中年早亡危险，活到
60

岁的概率会大大降低。 即使将性格和吸烟及酗酒等危险行为因素纳入考
虑范畴，已婚人群长寿概率也比单身者高

2.3

倍。 但是，性格乖戾和吸烟
酗酒不运动等中年糟糕的生活方式会降低“结婚增寿”的效果。

多位专家分析指出，结婚对改善生活方式具有积极作用。婚姻幸福的
人饮食模式更健康，拥有更多朋友的相互关照，获得的社会支持和鼓励也
更多。另外，多项研究还表明，结婚者比离异或离婚者癌症生存概率更高，

寿命比单身者更长。

(

据腾讯
)
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研究发现

结婚者长寿概率增三倍

女人

表情


